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ಅಧ್ಯಕ್ಸ್ ಉಲಯ್ತಾ 


Q 


ಕರ್ನಾಟಕ ಕೊಂಕಣಿ ಸಾಹಿತ್ಯ ಅಕಾಡೆಮಿ ಕೊಂಕಣಿ 
ಲೇಖಕಾಂಕ್ ಪ್ರೋತ್ಸಾಹ್ ದಿಂವ್ಕ್ ಏಕ್ ಜವಾಬ್ದಾರಿ ಫೇವ್ 
ಪುಸ್ತಕಾಂ ಪ್ರಕಟ್ ಕರ್ತೆ ಅಸಾ . 

ಆಯ್ಯಾ ನವ ಯುಗಾಂತ್ ಪುಸ್ತಕ ವಾಚನ್ ಕರ್ಚೆಂತ್ 
ಏಕ್ ಹೋಡ್ ಸಾಹಸ್ ಜಾವ್ ಅಸಾ . ಅಕಾಡೆಮಿ ಪ್ರಾರಂಭ 
ಥಾವ್ ಆಜ್ ಪರ್ಯ ೦ ತ್ ಆಮಿ ಪ್ರಕಟ್ ಕೆಲ್ಲೆ ಪುಸ್ತಕ್ 
ಖೂಬ್ ಅಸಾತ್ . ಪುಸ್ತಕ ವಾಚನ್ ಕೊರ್ಚೆ ಆನಿ ತಾಚೆರ್ 
ಆಸಕ್ತಿ ದವರೊಂ ಲೋಕ್ ಮಸ್ ಉಣೆಂ ಜಾವ್ಕ್ ಯೆಂವೈ ದಿಸೊನ್ ಯೆತಾ . 

ಕೊಂಕಣಿ ಭಾಶೆಕ್ ಸಾಂವಿಧಾನಿಕ ಸ್ಥಾನಮಾನ ಮೆಳುನ್ 25 ವರ್ಸ ೦ ಜಾಲ್ಯಾ 
ಉತ್ಸಾಸ ಖಾತಿರ್ ಹೆಂ ಪಾಪ್ಟಿಂ “ ಕೊಂಕಣಿ ಮಾನ್ಯತಾ ರುಪ್ಪೋತ್ಸವ ಸ್ಮೃತಿ 
ಲೇಖನಮಾಲಾ ” ಯೋಜನಾಖಾಲ್ ಆಮಿ ಉಣ್ಯಾ ವೆಳಾರ್ ವಾಚುನ್ , ಕಡ್ಲೆಂ 
ತಶೆಲ್ಲೆಂ ಏಕ್ ಸಾಮಾಜಿಕ್ ವಿಚಾರ್ ಪ್ರಸರಣ್ ಕರ್ಚೆ ವಿಚಾರಾಂತ್ 36 ಥಾವ್ 
40 ಪಾನಾಚೆ ವಿವಿಧ ವಿಶಯಕ್ ಲಾಗುನ್ 100 ಬೂಕ್ ಪ್ರಕಟ್ ಕೊರ್ಚೆ 
ಖಾತಿರ್ ಜಾಯಿತ್ತೆಂ ಲೇಖಕಾಂಕ್ ಪುಸ್ತಕ ಬರವ್ ದಿಂವ್ಯಾ ಸಾಂಗುಲ್ಲೆ ಅಸಾ . 
ಅಕಾಡೆಮಿಚಾ ಉತ್ರಾಂ ಪಾಳೊ ದಿವ್ ಸುಮಾರು ಲೇಖಕಾಂನಿ ಸಹಕಾರ್ ದಿಲ್ಲೆಂ 
ಅಸಾ . ತಾಂಕಾ ಧನ್ಯವಾದ ಪಾಟಯ್ತಾಂ . ಮುಖಾರ್ ಅನೀಕೀ ಆಸಕ್ಸ್ ಲೇಖಕ್ 
ಆನಿ ವಾಚನ್ಕಾರ್ ಮುಖಾರ್ ಯೆಂವ್ ಮ್ಹಣ್ ಆಶೆತಾ . 

ಹ್ಯಾ ಯೋಜನೆಕ್ ಸಬಾರ್ ಇತ್ಥಂ ಸಹಕಾರ್ ದಿಲ್ಯಾ ಡಾ . ಅರವಿಂದ 
ಶ್ಯಾನಭಾಗ್ ಪ್ರಥಮ ಬಾರಿ ಆನಿ ವಿವಿಧ ಕೊಂಕಣಿ ವಿಶಯಾಚರಿ ಸಾಹಿತ್ಯ ಸೃಷ್ಟಿ 
ಕರ್ಚೆ , ಆನಿ ಮಸ್ತ ಇತ್ತೆ ಲೇಖಕಾಂಕ್ ಸೊದುನು ಕಾಡುನ್ , ಉಣೆ ಅವಧೀಂತು 
100 ಚಡ್ ಪುಸ್ತಕಾಕ್ ಲೇಖನ್ ಫೇವಚೆ ಏಕ್ ಸವಾಲ್ ಜಾವುನ್ ಆಶಿಲೆ ಹೆ 
ಯೋಜನೆ ಪೂರ್ಣ ಕೆಲ್ಲೆಲೆ ಹಾಂಕಾ ಧನ್ಯವಾದ ಪಾಟಯ್ತಾಂ . ಹ್ಯಾ ಯೋಜನೆಕ್ 
ಸಿಬ್ಬಂದಿ ವರ್ಗಾಂನಿ ಸಹಕಾರ್ ದಿಲ್ಲೆಂ ಆಸಾ , ತಾಂಕಾಯಿ ಅಭಾರಿ ಜಾವಸಾ . 

ದೇವ್ ಬರೆಂ ಕೊರೊ . 


ಆರ್ . ಪಿ . ನಾ 


ಕ 


ಮಂಗುರ್ 
30.01.2019 
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ಪ್ರಕಾಶಕರ ಮಾತು 


ಕರ್ನಾಟಕ ಕೊಂಕಣಿ ಸಾಹಿತ್ಯ ಅಕಾಡೆಮಿಯು 
“ ಕೊಂಕಣಿ ಮಾನ್ಯತಾ ರುಪ್ಪೋತ್ಸವ ಶೃತಿ ಲೇಖನಮಾಲಾ ” 
ಶೀರ್ಷಿಕೆಯಡಿ 100 ಕಿರು ಪುಸ್ತಕಗಳನ್ನು ಪ್ರಕಟಿಸುವ 
ವಿಶೇಷ ಯೋಜನೆಯನ್ನು ಹಮ್ಮಿಕೊಂಡಿದೆ . ಕೊಂಕಣಿ 
ಭಾಷೆಯ ಸಾಹಿತ್ಯ , ಸಂಸ್ಕೃತಿ , ಇತಿಹಾಸ ಮುಂತಾದ 
ಹಲವಾರು ವಿಷಯಗಳನ್ನು ಕೊಂಕಣಿಗರಿಗೆ ತಲುಪಿಸುವ 
ಉದ್ದೇಶವನ್ನು ಹೊಂದಿದೆ . ಸಾಹಿತ್ಯ ಬರವಣಿಗೆಗಳಿಂದ 
ದೂರ ಸರಿಯುತ್ತಿರುವ ಇಂದಿನ ಯುವ ಪೀಳಿಗೆಯನ್ನು ಪುಸ್ತಕ ಓದುವಿಕೆ , 
ಬರವಣಿಗೆಯ ಕಡೆಗೆ ಒಲವು ಮೂಡಿಸುವ ಧೈಯ ಹೊಂದಿದೆ . 

ಸಾಹಿತ್ಯದಲ್ಲಿ ಆಸಕ್ತಿ ಇರುವ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಿಗೆ , ತಾವು ಏನಾದರೂ 
ಸಾಹಿತ್ಯಾತ್ಮಕ ಕೆಲಸವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕೆಂಬ ಹಂಬಲ ಹೊಂದಿದವರಿಗೆ ಪ್ರೋತ್ಸಾಹ 
ನೀಡಿದಂತಾಗುತ್ತದೆ . ಕೊಂಕಣಿ ಸಾಹಿತ್ಯ ಕ್ಷೇತ್ರವನ್ನು ಬಲಪಡಿಸಲು ಎಲ್ಲಾ 
ವಿಧದಲ್ಲಿ ಲೇಖಕರನ್ನು ಪ್ರೋತ್ಸಾಹಿಸುವುದು ಮುಖ್ಯವಾಗಿದೆ . ಕೊಂಕಣಿ ಸಾಹಿತ್ಯ 
ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಹೊಂದಿದಲ್ಲಿ ಉಳಿದ ಎಲ್ಲಾ ಆಯಾಮದಲ್ಲೂ ಕೊಂಕಣಿ ಭಾಷೆಯ 
ಏಳಿಗೆ ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ . ಇದನ್ನು ಸಾಧಿಸಲು ಎಲ್ಲಾ ಕೊಂಕಣಿಗರು ಒಂದಾಗಿ 
ಸಾಗುವ ಅವಶ್ಯಕತೆಯೂ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ . ಇದು ನಾವು ನಮ್ಮ ಮುಂದಿನ 
ಯುವ ಪೀಳಿಗೆಗೆ ನೀಡುವ ಬಹುದೊಡ್ಡ ಉಡುಗೊರೆ . 

ಮುಂದಿನ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಕೊಂಕಣಿ ಭಾಷಾ ಸಾಹಿತ್ಯ ಲೋಕದಲ್ಲಿ ಇನ್ನಷ್ಟು 
ಹೊಸ ಲೇಖಕರು ಹಾಗೂ ಪುಸ್ತಕಗಳು ಹೊರಬರುವಂತಾಗಲಿ . ಕೊಂಕಣಿ 
ಸಾಹಿತ್ಯದ ಪರಿಚಯ ಸರ್ವರಿಗೂ ಲಭಿಸುವಂತೆ ಮಾಡಿದ ಲೇಖಕರಿಗೂ 
ಹಾಗೂ ಸಹಕರಿಸಿದ ಎಲ್ಲರಿಗೂ ವಂದನೆಗಳು . 

ಚಂದ್ರಹಾಸ ರೈ , ಬಿ . 

ರಿಜಿಸ್ಟ್ರಾರ್ 
iv 


ಕರ್ನಾಟಕ ಕೊಂಕಣಿ ಸಾಹಿತ್ಯ ಅಕಾಡೆಮಿ , ಮಂಗ್ಯುರ್ 
2017-20 ಆಪ್ಲಿಚೆ ಅಧ್ಯಕ್ಟ್ ಆನಿ ಸಾಂದೆ 

ಅಧ್ಯಕ್ಸ್ 
ಶ್ರೀ ಆರ್ . ಪಿ . ನಾಯ್ಡ್ 

ಸಾಂದೆ : 
ಶ್ರೀ ಜೋಕಿಂ ಸ್ನಾ ( ಅಲ್ವಾರಿಸ್ ) 
ಶ್ರೀ ದಾಮೋದರ್ ಬಂಡಾರಕರ್ 

ಶ್ರೀ ಲಿಂಗಪ್ಪ ಗೌಡ 
ಶ್ರೀ ಉಲ್ಲಾಸ್ ಲಕ್ಷ್ಮಿನಾರಾಯಣ ( ಪ್ರಭು ) 
ಶ್ರೀ ಸುಮಂಗಲ ಸದಾನಂದ ನಾಯಕ 

ಶ್ರೀ ನಾಗೇಶ್ ಅಷ್ಟೇಕರ್ 
ಶ್ರೀ ರಾಮ ಎ . ಮೇಸ್ತ 
ಶ್ರೀ ಸಂತೋಷ್ ಮಹಾಲೆ 
ಶ್ರೀಮತಿ ಶೀಲಾ ಭಂಡಾರ್ಕರ್ 

ಶ್ರೀ ಸಂತೋಷ್ ಶೆಣೈ 
ಶ್ರೀ ಅಶೋಕ್ ಕುಮಾರ್ ಕುಂದಾಪುರ 

ಶ್ರೀ ಲಕ್ಷ ಣ ಪ್ರಭು ಕೆ . 
ಶ್ರೀ ಮಾನ್ಯುವೆಲ್ ಸ್ಟೀಫನ್ ರೋಡ್ರಿಗಸ್ 
ಶ್ರೀ ದಯಾನಂದ ಪಾಂಡು ಗೌಡ 


ಅಧಿಕಾರಿ ವರ್ಗ 
ನಿರ್ದೆಶಕಾಚೊ ಪ್ರತಿನಿಧಿ 
ಶ್ರೀ ಮಲ್ಲಿಕಾರ್ಜುನ ಸ್ವಾಮಿ , ಬೆಂಗ್ಯುರ್ 

ರಿಜಿಸ್ಟ್ರಾರ್ 
ಶ್ರೀ ಚಂದ್ರಹಾಸ ರೈ , ಬಿ . 


ಅರ್ಥ ಸದಸ್ಯೆ 


ಶ್ರೀ ರಾಜೇಶ್ ಜಿ . 
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ಲೇಖಕಿಚೆಂ ಉತ್ರಾಂ 


ಆಹಾರ -ಆರೋಗ್ಯ ವಿಜ್ಞಾನ ಮೃಣತಾನಾ ಆಮಿ ಸಮತೋಲನ 
ಆಹಾರ ಬದ್ದಲ ಚಿಂತನ ಕರಕಾ ಖಂಚೇಯ ಕಿತಲೆ ಪ್ರಮಾಣೇಚೆ ಪ್ರೊಟೀನ , 
ವಿಟಾಮಿನ ಆನಿ ನಾರಾಚೆ ಅಂಶ , ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಹೇ ಪೂರಾಯ ಆಸ್ಸ ಮ್ಹಣು 
ಕೋಳನ ಫೆವಕಾ . ಆಹಾರಾಂತ್ ಆರೋಗ್ಯ , ಆಯುಷ್ಯ ವರ್ಧಿಸುಚೆ ವಿಜ್ಞಾನ 


ಆಸಾ . 


ಆಮ್ಗೆಲೆ ಮ್ಹಾಲ್ಗಡ್ಯಾನಿ ಹಾಜೆ ವಿಚಾರ ಖಂಚೇಯ ಬುಕಾ ನಾತ್ತಿಲೇಚಿ 
ತಾಂಗೆಲೆ ಜೀವನಾಂತು ಆಹಾರಾಚೆ ಖಂಚೇಯ ಗೊತ್ತುನಾತಲಾರಿಯ 
ಆರೋಗ್ಯಾ ಕಡೆನ ಗಮನ ದೀವನ ಆಮ್ಗೆಲೆ ಆಂಗಾಕ ಕಸಕಸಲೆ ತಂದು , 
ಉತ್ಥ ಅಶಿಂ ಪೂರಾಯ ಚಿಂತುನ ತಾನ್ನಿ ಕೆಲೆಲೆ ಆಸಾ , ತಾನ್ನಿ ಹೆಂ ಮಾಗಿರಿ 
ಮುಖಾವಯಲೆ ಪೀಳಿಗೆಕ ಮೌಖಿಕ ಜಾವನ ಪಾವಯಲೆಂ ಆಸಾ . 

ತಾಂಕಾ ತಾಂಗೆಲೆ ಮ್ಹಾಲ್ಗಡೆಂನಿ ಸಾಂಗಿಲೆ ವಿಚಾರು ತಾನ್ನಿ ಮನಾಕ 
ದವರುನ ಮುಖಾವಯಲೆ ಪೀಳಿಗೆಕ ದಿಲೆಲೆ ನಿಮಿತ್ತ ಆಜಿ ಆಮಕಾ ತೇ 
ಬರಪಾ ಮುಖಾಂತರ ಬೊರೊವನ ದಾಖಲ ಕರಚೆ ಏಕ ಅವಕಾಶ ಮೆಳೆಲೆ 
ಆಸಾ . ಮ್ಹಾಲ್ಗಡ್ಯಾಲೆ ಮೌಖಿಕ ವಿಚಾರಾಕ ಮೆಗೆಲೆ ಸಾಟಿ ವರಸಾಚೆ ಅನುಭವ 
ಮೆಳವನು ಹೆಂ ಪುಸ್ತಿಕೆಂತ ವಿಚಾರ ಬರಯಲಾಂ . 

ಆಹಾರ ವಿಜ್ಞಾನಾ ಬದ್ದಲ ಅಶಿಲೆ ಅಜ್ಞಾನ ದೂರ ಕರಚಾಕ ಆನಿ ತಾಜೆ 
ಬದ್ದಲ ಜ್ಞಾನ ವಾಡೋವಚೆ ಅತೀ ಅಗತ್ಯ ಅಸಾ . ತೇ ಜ್ಞಾನಾಚೆ ಥೊಡೆ 
ಉಜ್ಜಾಡು ಆನಿ ಮೆಗೆಲೆ ಅನುಭವಾಚೆ ವಿಚಾರ ಸಗಳೇಚಿ ಸಂಗಾತಾಕ ಫಾಲನು 
ಹೇ ಪುಸ್ತಿಕೆಂತು ಬರಯಲಾಂ . 

ಹೆಂ ಪುಸ್ತಕ ಪ್ರಕಾಶನ ಕೆಲೆಲೆ ಕರ್ನಾಟಕ ಕೊಂಕಣಿ ಸಾಹಿತ್ಯ ಅಕಾಡೆಮಿಚೆ 
ಅಧ್ಯಕ್ಷ ಶ್ರೀ ಆರ್ . ಪಿ . ನಾಯಕ ಆನಿ ಸರ್ವ ಸದಸ್ಯಾಂಕ ಆನಿ ರಿಜಿಸ್ಟ್ರಾರ್ 
ಆನಿ ಸರ್ವ ಸಿಬಂದಿಂಕ ದೇವು ಬರೆಂ ಕೊರೊ . 

-ಗೀತಾ ಸಿ . ಕಿಣಿ 


ಮಂಗಳೂರು 


vi 


ಕೊಂಕಣಿ ಮಾನ್ಯತಾ ರುಜ್ಯೋತ್ಸವ ಸ್ಮತಿ ಲೇಖನ ಮಾಳಾ 
ಆಹಾರಾಂತ್ ಆಯುರ್ಕಜ್ಞಾನ 
ಮನಶ್ಯಾಲೆ ಜೀವಿತಾಕ ಜಾಯಿ ಆಹಾರ 
64 ಕಲೆಂತು ಪಾಕಶಾಸ್ತಯ ಏಕ ಉತ್ತಮ ಕಲೆ ಜಾವನ ಆಸಾ . 
ಜೀವನ ಸಾಧನೇಕ ಶರೀರ ಆಕಾರ ಜಾಲಾರಿ , ಶರೀರಾಕ ಆಹಾರೂಚಿ 
ಆಧಾರ ಜಾವನ ಆಸಾ . ಅಸಲೆ ಆಹಾರಾಂತು ಆಜಿ ಆಮಿ ಆಮ್ಚಿ 
ಭಿತರಿ ವಿಜ್ಞಾನ್ ಕಸಲೆ ಆಸಾ ಮ್ಹಣು ಕಳೆಚೆ , ತಾಜೆ ಬದ್ದಲ ಜ್ಞಾನ 
ವಾಡೋವಚೆ ಗರಜಪಣೆಚೆ ವಿಷಯು ಜಾವನ ಆಸಾ . ವಿಜ್ಞಾನ 
ಮ್ಹಣತಾನಾ ಆಮ್ಮಿ ಮಾಲಗಡೇನಿ ಶಿಕಯಿಲೆ ರಾಂದಪಾ ದಿಕಡೇನ 
ಆಲೋಚನ ಕರಕಾ ಜಾತಾ . ಇತ್ಯಾಕ ಮಳಾರಿ ಪ್ರತೀ ಏಕ ಆಹಾರು 
ಕರತಾನಾ ತಾಂತ್ ಕಸಲೇಮ್ ಜಾವ ಏಕ ವಿಚಾರ ಮಳಾರಿ , ಕಸಲೆ 
ಸಾಮಾನ ಘಾಲಾರಿ ಆರೋಗ್ಯ ವಾಡತಾ , ಕಸಲೆ ಧಾನ್ಯ ವಾಪರಲಾರಿ 
ಆರೋಗ್ಯ ವೃದ್ಧಿ ಜಾತ್ತಾ ತಸಲೆ ಸರ್ವ ವಿಚಾರು ತಾನ್ನಿ ಮ್ಹಾಲ್ಗಡ್ಯಾಂನಿ 
ಆಮ್ಕಾ ದಿಲೆಲೆ ಆಸಾ . ತಾಂತುಲೆ ಥೊಡೆ ವಿಚಾರ ಹಾಂವ ತುಮ್ಗೆಲೆ 
ಮುಖಾರಿ ದವರತಾ . 

ಏಕ ರಾಂದಪಾ ಕುಡಾಂತು ಪ್ರಥಮ ಜಾವನ ಯೆವಚೆ ವಿಚಾರು 
ಮಳ್ಳಿ ಕಾಳಾಂತು ಚೌಕಾಕಾರಾಚೆ ಸಾಂಬಾರಡ ಸಃ ಭಾಗ ಜಾವನ 
ಆಸುಚೆ ಆನಿ ಮಧ್ಯೆಂತು ಏಕ ಕೂಡ ಹೆಂ ಸರ್ವ ಆರೋಗ್ಯಾಕ 
ಸಂಬಂಧ ಪಾವಿಲೆ ಆಸಾ . ತೇಂ ಸಾತ ಕೂಡಾಂತು ರಾಂದಪಾಚೆ 
ಫಣ್ಣಾಕ ಜಾವಚೆ ತಸಲೆ ವಿಚಾರಯ್ ಆಶಿಲೆ . ಪ್ರತೀ ಏಕ ಚಲಿಯಾಂಕ 
ಲಗ್ನ ಜಾವನ ವತನಾ ದಿವಚೆ ಏಕ ಪ್ರಮುಖ ವಸ್ತುಯ ಸಾಂಬಾರಡ 
ಜಾವನ ಆಸಾ . ಸಾಂಬಾರಡ ಏಕ ರುಕಾಚಿ ವಸ್ತು ಚೌಕಾಕಾರ ಜಾವನ 
ಆಸಾ . ಆತಾ ಟೆಕ್ಟೋಲಜಿ ವಾಡ್ಲಿಲೆ ನಿಮಿತ್ತ ಹೇ ಸಾಂಬಾರಡ 
ಎಲ್ಯುಮಿನಿಯಂ , ಪ್ಲಾಸ್ಟಿಕ್ , ಸ್ಟೀಲ್ ಅಶಿಂ ವೆವೆಗಳೆ ರೀತೀನ ಜಾವನ 
ಜಗತ್ಯಾಕ ಆಯಿಲೆ ಆಸಾ . ತಾಂತು ಸಃ ಕಣಾಂತು ಜೀರೆ , ಮೀರೆ , 


ಗೀತಾ ಸಿ . ಕಿಣಿ 


1 


ಕೊಂಕಣಿ ಮಾನ್ಯತಾ ರುಜ್ಯೋತ್ಸವ ಸ್ಮತಿ ಲೇಖನ ಮಾಳಾ 


ಸಸಾಮ , ಉಡಿದಾದಾಳಿ , ಮೆತ್ತಿ , ಹೀಂಗು , ಮಧ್ವಚೆ ಕಣಾಂತು ತಾಂಬಡಿ 
ಮಿರಸಾಂಗ , ಹೊ ಸಕಡ ವಿಚಾರು ರಾಂದಪಾಕ ಫಣ್ಣಾಕ ಅಗತ್ಯ ಜಾವನ 
ಆಸ್ಸಾ . ತಶೀಂಚಿ ತೇ ಹರ ಏಕ ಸಾಮಾನಾಂತ ಅತೀ ಅಗತ್ಯ ಜಾಲೆಲೆ 
ವಿಚಾರೂಯಿ ಆಸಾ , ಆರೋಗ್ಯಯಿ ಆಸಾ . ಆಮಿ ಆಹಾರ ಮೃಣತಾನಾ 
ಆರೋಗ್ಯಾ ಕಡೇನಯ್ ಧ್ಯಾನ ದೀವಕಾ ಪಡತಾ . ಲಾಯಕ ರುಚಿಕರ 
ಆಹಾರ ರಾಂದಾಪಾನಿ ಆರೋಗ್ಯಯ ವೃದ್ಧಿ ಜಾತಾ . ಮನಾಕ ಶಾಂತಿ 
ಮೆಳತಾ . ಖಾಣ ಜೆವಣಾ ಒಟ್ಟೂಚಿ ಕೆದನಾಯ ವಾಕಿಂಗ ಕರಕಾ 
ಹೆವಯಿ ಏಕ ಆರೋಗ್ಯಾಚೆ ಮೂಲ . 


ಏಕ ಏಕ ವಿಚಾರಾಚೆರಿ ವಿವರ 


1 . 


ಜೀರೆ : 


* 


ಗ್ಯಾಸ್ಟಿಕ ( ವಾಯು ) ಜಾಲಾರಿ ಜೀರೆಚೆ ಕಷಾಯು ಕೆಲಾರಿ 
ಉಪಶಮನ ಜಾತಾ . ಆನಿ ಪೆಟ್ಟಾ ದೂಕಿಕ ಜೀರೆ ಕಷಾಯು 
ಕರನ ಪಿಲಾರಿ ಉಪಶಮನ ಜಾತಾ . ಜೀರೆ ಆನಿ ಸಕ್ಕರ , ಸುಕಲೆ 
ಅಲ್ಲೆ ಆನಿ ಮೀಟ ಘಾಲನು ಪುಡ್ಡಿ ಕರನ ಏಕ ಏಕ ಚಮಚ 
ಫೆವನ ಏಕ ಗ್ಲಾಸ ಹೂನ ಉದಕಾಕ ಘಾಲನು ತಾಕಾ ಲಿಂಬಿಯೊ 
ಪಿಳ್ಳಾರಿಯಿ ಮೊಟ್ಟಾ ದೂಕಿ ಊಣೆ ಜಾತಾ . 
ಪ್ಯಾರಾಕ ಜೀರೆ , ಮಿರೆ ಪಿಟ್ಟಿ ಬರಸೂನು ಮೀಟ ಆನಿ ಲಿಂಬಿಯೊ 
ಬರಸೂನು ಕೆಲ್ಯಾರಿ ಉತ್ಕಡೆ ತೊಂದರೆ ಆಸ ಜಾಲಾರಿ ರಾಬತಾ . 
ಆನಿ ಪೆಟ್ಟಾಂತುಲೆ ಕ್ರಿಮಿ ನಾಶ ಜಾತಾ . ಜೀರ್ಣ ಶಕ್ತಿ ಕ್ರಿಯಾ 
ವಾಡತಾ . 
ಜೀರೆ ಪಿಟ್ಟಿ ಕರನು ನಾಗ್ಲಾಚೆ ದುದಾಂತ ಬರಸುನು ಅಂಗಾಕ 
ಲಾವನ ಅರ್ಧ ಗಂಟೆ ಸೋಣು ಹೂನ ಉದಕಾಂತು ಬ್ಲಾಲಾರಿ 
ಹೂಮೆನ ಯೆವಚೆ ಗೊಳೋ ( ಬೆವರು ಗುಳ್ಳೆ ) ಯೇನಾಶಿ ಜಾತಾ . 


* 
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ಕೊಂಕಣಿ ಮಾನ್ಯತಾ ರುಜ್ಯೋತ್ಸವ ಸ್ಮತಿ ಲೇಖನ ಮಾಳಾ 


* 


* 


ಜೀರೆ ತೊಂಡಾಕ ಘಾಲನು ಸಮಚಿ ಚಾಬ್ಬುನು ಕೆಲಾರಿ ದಾಂತಾ 
ದೂಕಿ ಯೇನಾ , ತಶೀಂಚಿ ಜೀರ್ಣ ಶಕ್ತಿ ವೃದ್ಧಿ ಜಾತಾ . 
ಜೀರೆ ಕಷಾಯಾಕ ದೂದ , ಮೈವ ಬರಸೂನು ಬಾಳಾಂತೀಕ 
ದಿಲಾರಿ ಚೀಂವೆ ದೂದ ಚಡ ಜಾತಾ . 
ಜೀರೆ ಪಿಟ್ಟಿ ತಾಕ್ಕಾಕ ಬರಸೂನು ಮೀಟ ಘಾಲನು ಪಿಲ್ಯಾರಿ 
ಪಿತ ಶಮನ ಜಾತಾ . 
ಏಕ ಚಮಚೆ ಚಿಂಚಾಂಬ ಗೊಜ್ಜು ಆನಿ ಅರ್ಧ ಚಮಚ ಜೀರೆ 
ಪಿಟ್ಟಿ ಘಾಲನು ಮೈವಕ ಬರಸೂನ ಕೆಲಯಾರಿ ಆಮಶಂಕೆ 
ಆನಿ ಕಾಮಾಲೆ ರೋಗ ದೂರ ಜಾತ್ತಾ . 
ಅರ್ಧ ವಾಟ್ಟೆ ಥಂಡ ಉದಕಾಕ ಏಕ ಚಮಚ ಜೀರೆ ಆನಿ 
ದೋನಿ ಏಳ ಪಿಟ್ಟಿ ಕರನು ತಾಕಾ ಅರ್ಧ ಲಿಂಬಿಯೊ ಘಾಲನು 
ದಿವಸಾಕ ತೀನಿ , ಚಾರಿ ಪಾವಟಿ ಫೆತಲಾರಿ ಪೆಟ್ಟಾ ವೊಳೆನು 
ಯೆವಚೆ ರಾಬತಾ . 


** 


* 


2 
. 


* 


ಮೆತ್ತಿ : 
ತಾಂದಲಾಚೆ ಯಾ ಉಡಿದಾಚೆ ಹೋಳೆಕ , ಫಣ್ಣಾಕ ಮೆತ್ತಿ ಘಾಲಾರಿ 
ಮಸ್ತ ತಂಪು ಜಾವನ ಆಸಾ . ಹಾಂತು ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಚಡ ಆಸಾ 
ದೆಕೂನು , ಪಾಂಯಾ ದೂಕಿ , ಗಾಂಟಿದೂಕಿ ರಾಬತಾ . 
ಮೆತ್ತಿ ಭಾಜುನು ಪುಡ್ಡಿ ಕರನು ಏಕ ಚಮಚೆ ಪಿಟ್ಟಿ , ಏಕ ವಾಟ್ಟೆ 
ಭರಿ ತಾಕ್ಕಾಕ ಫಾಲನು ಬರಸುನು ದಿವಸಾಕ ತೀನಿ ಪಾವಟಿ 
ಪಿಲಾರಿ ಆಮಶಂಕೆ ದೂರ ಜಾತಾ . 
ಭಾಜ್ಜಲೆಲೆ ಮೆತ್ತಿಚೆ ಪ್ಯಾಜ್ ಕರನ ದೂದ ಆನಿ ಸಕ್ಕರ ಘಾಲನು 
ಬರಸೂನ ಘತಲ್ಯಾರಿ ಬಾಳಾಂತಿಕ ಚಿಂವೆ ದೂದ ಚಡ ಜಾತಾ . 


* 
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* 


ಮೆತ್ತಿ ಉದಕಾಕ ಘಾಲನು ಲಾನಚಿ ವಾಟ್ಟುನು ಆಂಗಾಕ ಆನಿ 
ಪಾಯ್ಯಾಕ ಲಾಯಲಾರಿ ಆಂಗಾಕ ಉಜೊ ಯೆವಚೆ ರಾಬತಾ . 
ಕೊಬ್ಬರಿ ತೇಲಾಕ ಮೆತ್ತಿ ಘಾಲನು ಮಾತ್ತೆಕ ಲಾಯಲಾರಿ ಕ್ರಮೇಣ 
ಜಾವನ ಪ್ರಾಯು ಜಾಲೆಲೆ ತಶೀ ಕೇಸ ಊಣೆ ಜಾಯನಾ ತಶಿ 


* 


ಜಾತಾ . 


* 


ಏಕ ಚಮಚೆ ಮೆತ್ತಿ ಧಂಯಾಕ ಬರಸೂನು ತೊಂಡಾಕ ಘಾಲನು 
ಗಿಳ್ಳಾರಿ , ರಕ್ತಭೇದಿ ಆನಿ ಆಮಶಂಕೆ ದೂರ ಜಾತ್ತಾ . 
ಮೆತ್ತಿಕ ನಾಲ್ಲಾ ರೊಸಾಂತು ಫಾಲನು ಲಾನಚಿ ವಾಟ್ಟುನ ಸ್ವಲ್ಪ 
ಮಾತೇಕ ಲಾವನು ಸಲ್ಪ ಸಮಯಾ ನಂತರ ಹೂನ ಉದಕಾಂತ 
ಮಾತ್ತೆ ಧುವಲಾರಿ ಮಾತ್ತೆಚೆ ಕರವಡ ದೂರ ಜಾವನ ಕೇಸ 
ಚಂದ ಜಾವನ ಯೆತ್ತಾ . 


3 . 


ಮೀರೆ : 


* 


ಮೀರೆ ಪಿಟ್ಟಿ ಕರನು ಧವರೂನು ಮೈವ ಘಾಲನು ಕೆಲ್ಯಾರಿ 
ಖಾಂಕಿ ರಾಬತಾ , ಹೆಂ ಮಸ್ತ ತಂಪು ದೆಕುನು ಕಷಾಯ ಕರನ 
ಪೀಯವೇತ , ಮಿರೆ ಆನಿ ಜೀರೆ ಘಾಲನು ಸಾರ ಕೆಲ್ಯಾರಿ ಮಸ್ತ 
ತಂಪು ಜಾತಾ . ಏಕ ಚಮಚೆ ಭಾಜಿಲೆ ತುಪ್ಪಾಕ ಮೀರೆ ಪಿಟ್ಟಿ 
ಕರನು ಮೀಟ ಘಾಲನು ಕತಕತೊ ಹಾಣು ಹಾಂತು ಶೀತ 
ಬರಸೂನ ಜೆವಲಾರಿ ಅಜೀರ್ಣ ನಿಮಿತ್ತಿ ಮೊಟ್ಟ ದೂಕಿ ಊಣೆ 
ಜಾತ್ತಾ . 
ಧಂಯಾ ಶಿತಾಕ ಗೋಡ ಆನಿ ಮಿರೆ ಪಿಟ್ಟಿ ಘಾಲನು ಜೆವಲಾರಿ 
ಮುತ್ತಾ ದ್ವಾರ ಆನಿ ಗುದದ್ವಾರಂತ ಜಾವಚೆ ಉಜೊ ಊಣೆ 
ಜಾತ್ತಾ . 


4 


ಆಹಾರಾಂತ್ ಆರ್ಯುಜ್ಞಾನ್ 
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* 


ಏಕ ವಾಟ್ಟೆ ದುದ್ದಾಕ ಏಕ ಚಿಟಕೆ ಹಳದಿ ಪಿಟ್ಟಿ ಆನಿ ದೋನಿ 
ಚಿಟಕಿ ಮಿರೆ ಪಿಟ್ಟಿ ಘಾಲನು ಖತ ಖತ ಕಾಣು ರಾತ್ರಿ ಜೆವಾಣ 
ಜಾತ್ತೆರಿ ಪಿಲ್ಲಾರಿ ಖಾಂಕಿ , ಶೈತ ಊನೆ ಜಾತ್ತಾ . 
ಮಶಿಂಗಸಾಂಗ ಪಾಲೆಚೆ ರೊಸಾಕ ಏಕ ಯಾ ದೋನಿ ಮೀರೆ 
ಜರೊವನು ಮಾತ್ತೆಕ ಆನಿ ಕಪಲಾಕ ಲಾಯಲಾರಿ ಮಾತ್ತೆ ದೂಕಿ 


* 


ಊಣೆ ಜಾತ್ತಾ . 


* 


ಮೀರೆ ಬಾಜ್ಜುನು ಪಿಟ್ಟಿ ಕರನು ಲಾನ ಕರನ ಕಾಲು ಚಮಚ 
ಪಿಟ್ಟಿ ಮೈವಾಂತು ಫಾಲನು ದಿವಸಾಕ 2-3 ಪಾವಟಿ ಫೆತಲಾರಿ 
ಶೈತ , ಖಾಂಕಿ ಆನಿ ತಾಳೊ ದೂಕಿ ರಾಬತಾ . 


4 . 


ಸಾಸಮ : 


* 


ಮಸ್ತ ಇತಲೆ ರಾಂದಪಾಕ ಸಾಸಮಾ ಫಣ್ಣ ಅತ್ಯಗತ್ಯ ಜಾವನ 
ಆಸಾ . ಹಾಂತು ಜೀರ್ಣ ಕರಚೆ ತಸಲೆ ಶಕಿ ಆಸಾ . 
ಸಾಸಾಮ ತೊಂಡಾಂತು ಘಾಲನು ಸಮಚಿ ಚಾಬಲಾರಿ ದಾಂತ 
ದೂಕಿ ಮಾಯ ಜಾತ್ತಾ . 
ಸಾಸಮಾಚೆ ತೇಲ ಕರನು ಅಂಗಾಕ ಲಾವನ ಏಕ ಗಂಟೊ 
ವತ್ತಾಕ ರಾಬಲಾರಿ ರಿಕೆಟ್ಸ್ ರೋಗ ದೂರ ಜಾತ್ತಾ . 
ವಿಷಪೂರಿತ ಆಹಾರ ಘತಾನಾ ಸಾಸಾಮ ಪಿಟ್ಟಿ ಕಾಲ್ಗೊವನು 
ಪಿಲಾರಿ ಓಂಕಿ ಜಾವನ ವಿಷ ಮಿಶ್ರಿತ ಆಹಾರ ಭಾಯರ ಯೆತಾ . 


* 


5 . 


ಹಿಂಗು : 


* 


ತಾಕಾಕ ಹಿಂಗ ಉದಾಕ ಘಾಲನ ಸಾಸಮಾ ಫಣ್ಣ ಘಾಲನು 
ಪಿಲ್ಲಾರಿ ಜೀವಾಕ ಲಾಯಕ , ತಶೀಂಚಿ ದಾಳಿತೋಯ ಕರತಾನಾ 
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ಸಾಸಮ , ಕರಬೇವು , ತಾಂಬಡಿ ಮಿರಸಾಂಗ ತಶೀಂಚಿ ಹಿಂಗು 
ಘಾಲನು ಫಣ್ಣ ಘಾಲಾರಿ ತಾಜಿ ರುಚಿ ಚಡ ಜಾತಾ . ಆನಿ 
ಗ್ಯಾಸ್ಟಿಕ್ ( ವಾಯು ) ತೊಂದರೆ ಯೇನಾ . 
ದಂತಾ ದೂಕಿ ಆಯಲಾರಿ ದಾಂತ ದೂಕಿ ಆಶಿಲೆ ಕಡೇನ 


ಹಿಂಗು ದವರಲಾರಿ ದೂಕಿ ರಾಬತಾ . 


6 . 


* 


ತಾಂಬಡಿ ಮಿರಸಾಂಗ : 
ಸಕಡ ರಾಂದಪಾ ಕಾಮಾಕ ಮಿರಸಾಂಗೆ ಪಾತ್ರ ಬಹು ಮುಖ್ಯ 
ಜಾವನ ಆಸಾ . ತಾಂಬಡಿ ಮಿರಸಾಂಗಂತು ಕೊಳಂಬೆ ಪಿಟ್ಟಿ 
ಕರನು ದವರಯೇತ , ಕಸಲೇಯ ಏಕ ರಾಂದಯಿಕ ಮಿರಸಾಂಗ 
ಘಾಲಾರಿ ಮಾತ್ರ ತಾಜೆ ರೂಚ ಚಡತಾ . ಕಾನ್ನಾ ದೂಕಿ ಜಾಲಾರಿ 
ಮಿರಸಾಂಗೆ ತೇಲ ಹೂನ ಕರನು ಏಕ ತೆಂಬೆ ಸೊಳಾರಿ ದೂಕಿ 
ರಾಬತಾ , ರಾಂದಪಾಕ ಮಿರಸಾಂಗ ವಾಪರೂಚಿ ನಿಮ್ಮಿತ್ 
ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿಕ ಉಪಯೋಗ ಜಾತ್ತಾ . 


1 . 


ದಿನಸಿ ಆನಿ ಸಾಂಬಾರ ಪದಾರ್ಥ : ಗೋಂವ್ , ನಾಂಚಾಣೋ , ತಾಂಬೂಲ್ , 
ಓಮ , ಉಡಿದು , ತೀಳು , ಕೊತ್ತಂಬರಿ , ದಾಲ್ಟಿನ್ನಿ , ಹಳದಿ , ಲವಂಗ 

ಗೋಂವ : 
ಬೊಜ್ಜು ಚಡ ಆಶಿಲ್ಯಾಂನಿ ರಾತ್ರಿ ಜೆವಣ ಸೋಡುನ ತೇಲ 
ಘಾಲನಾ ನಾತಿಲೆ ಗೊಂವಾ ಪಿಟ್ಟಾಚೆ ಚಪಾತಿ ಕೆಲಯಾರಿ ಬೊಜ್ಜು 
ಊಣೆ ಜಾತಾ . ಹಾಂತು ಮಸ್ತ ಇತಿ ಪ್ರೊಟೀನ್ ಆಸ್ಸ . ಸಗಳೊ 
ಗೊಂವಾಚೊ ಮೊಳೊ ಕೋರನು ಕೆಲಾರಿ ತಾಜೆ ಪ್ರೊಟೀನ್ 
ಚಡ ನಷ್ಟ ಜಾಯ್ನಾ . 
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ಬಾಸ್ಟೆಲೆ ಗೊಂವಾ ಪೀಟ ಕೆಲಯಾರಿ ಸಂಧಿವಾತ ಗುಣ ಜಾತಾ . 
ಬಾಸ್ಟೆಲೆ ಗೊಂವಾ ಪೀಟ ದವರೂನು ತಂಬಿಟ್ಟು ಕರನ ಸೇವನ 
ಕೆಲಯಾರಿ ನರಾ ದೂಕಿ ಆನಿ ಕೀಲು ದೂಕಿ ಉಪಶಮನ 
ಜಾತ್ತಾ . 
ಗೊಂವಾ ಪಿಟ್ಟಾನ ಚಪಾತಿ ಕರನ ದಂತಾ ದಾಕುನ ಚಬೂನು 
ಚಾನು ಕೆಲಯಾರಿ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶ ಮೆಳತಾ . 


2 . 


ನಾಂಚಾಣೋ : 


* 


* 


ನಾಂಚಾಣೋ ತಿಂಬತ ಘಾಲನು ಸಮಚಿ ತಿಂಬತೆಚಿ ವಾಣ 
ಘಾಲನು ಜಾತ್ತರಿ ವಲ್ಲೆ ಆಸತನಾಚೀ ಥೋಡೆ ಥೋಡೇಚಿ 
ಕಾಯಲಿಂತು ಘಾಲನು ಭಾಜಲಾರಿ ತೇ ಫುಲತಾ . ತೇ ಫುಲ್ಲೆಲೆ 
ದಾಂತೆಂತ ಘಾಲನು ಪಿಟ್ಟಿ ಕರನು ತಾಕ್ಕಾ ಕೊಬರೆ , ಗೋಡ 
ಘಾಲನು ಖೆಲ್ಲಾರಿ ದೇಹಾಕ ತಂಪು ಆನಿ ಪಿತ್ತ ಶಮನ ಜಾತ್ತಾ . 
ನಾಂಚಾಣೋ ತಿಂಬತ ಘಾಲನು ವಾಣ ಘಾಲನು ಜಾತ್ತರಿ ಲಾನಚಿ 
ವಾಟ್ಟುನ ಜಾತ್ತೆರಿ ತೇ ಗಾಳನು ತಾಜೆ ರೋಸು ಕಾಡಕಾ ರೋಸು 
ಉಜೆಂತ ಹೂನ ಕರನು ತಾಕ್ಕಾ ತೂಪ , ಲವಂಗ , ದಾಲ್ವಿನಿ ಆನಿ 
ಏಳ ಘಾಲನು ಸಲ್ಪ ಗಟ್ಟಿ ಜಾರಿ ಸಕ್ಕರ ಯಾ ಗೋಡ ಘಾಲನು 
ಖಿಲ್ಲಾರಿ ದೇಹಾಕ ಜಾಯ್ ಜಾಲ್ಲೆಲೆ ಕಬ್ಬಿಣ ಅಂಶ ಮೆಳತಾ . 
ಚಿಂಚಂಬಾ ಉದಕಾಕ ಗೋಡ ಅನಿ ಭಾಜಿಲೆಲೆ ನಾಂಚಾಣೋ 
ಪಿಟ್ಟಿ ಘಾಲನು ಬರಸುನ ಸಕಾಳಿ ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟಾಕ ಖೆಲಯಾರಿ 
ಪಿತ್ತ ಊಣೆ ಜಾತ್ತಾ . 
ನಾಂಚಾಣೋ ಪೀಟ ಆನಿ ಉಡಿದಾ ಪೀಟ ಘಾಲನು ಮೊಳೊ 
ಕರನು ಕೆಲಯಾರಿ ದೇಹಾಕ ತಂಪು . 


* 
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* 


ನಾಂಚಾಣೋ ಮುದ್ದೆ ಕರನು ಕೆಲಾಯರಿ ಉತ್ತಡ ನಿವಾರಣ 
ಜಾತ್ತಾ . 


3 
. 


ತಾಂಬಡೆ ತಾಂದುಲು : 


** 


* 


ತಾಂಬಡೆ ತಾಂದಲಾಚೆ ಶೀತ ಹೆರದಿವಸು ಸಕಾಳಿ ಧಂಯ 
ಘಾಲನು ಜೆವಲಾರಿ ಮಾತ್ತೆದೂಕಿ ಊಣೆ ಜಾತ್ತಾ . 
ತಾಂಬಡೆ ತಾಂದುಲಾಚೆ ಇಡ್ಲಿ ಕರನ ಕರಲಯಾರಿ ಮಸ್ತ ಪೌಷ್ಟಿಕ 
ಅಂಶ ಮೇಳತಾ . 
ನಿಶೆ ಒಟ್ಟು ತಾಕ ಬರಸುನ ಫೆವನು ತಾಕ್ಕಾ ಪಿಕ್ಕಲೆ ರಸಬಾಳೆ 
ಕೇಳೆ ಘಾಲನು ದಿವಸಾಕ ತೀನಿ ಪಾವಟಿ ಕೆಲಯಾರಿ ಪಚನ 
ಕ್ರಿಯೆ ಸಾಧ್ಯ ಜಾತ್ತಾ . 


. 


4 . 


ಓಮು : 
ಓವೊ ಥೋಡಚಿ ತೊಂಡಾಕ ಫಾಲನು ಚಾಬ್ಬುನು ಖೆಲ್ಯಾರಿ 
ತೊಂಡಾಚೆ ವಾಸನ ದೂರ ಜಾತ್ತಾ . ತಶೀಂಚಿ ದಂತಕ್ಷಯ 
ನಿವಾರಣ ಜಾತ್ತಾ ಆನಿ ಆಹಾರ ಜೀರ್ಣ ಜಾತ್ತಾ . 
ಓವೆಚೆ ಕಷಾಯ ಕರನ ತಾಕಾ ಏಕ ಚಿಮಟೊ ಸೋಡಾ ಪಿಟ್ಟಿ 
ಸೆರಸುನು ಚೆರ್ಡುವಾಂಕ ಪಿವಯಲ್ಯಾರಿ ಅಜೀರ್ಣ ಜಾಲಾರಿ 
ಉಪಶಮನ ಮೇಳತಾ . 
ಓವೆಚೆ ಕಷಾಯ ಕರನ ತಾಕ್ಕಾ ಏಕ ಚಿಮಟಿ ಮೀಟ ಘಾಲನು 
ಬರಸುನ ತೊಂಡಾಂತ ಘಾಲನು ಗೋಟು ಭರಲಾರಿ ಶೈತ 
ಆನಿ ತಾಳೆ ದೂಕಿ ದೂರ ಜಾತ್ತಾ . 
ಓಿ ಕೋಬರೆ ತೇಲಾಂತು ಘಾಲನು ದುಕತಾ ಆಸುಚೆ ಭಾಗಾಕ 
ಪುಸಲಾರಿ ದೂಕಿ ಊಣೆ ಜಾತ್ತಾ . 


* 
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5 . 


ಉಡಿದು : 


ಉಡಿದಾ ದಾಳಿ ತಿಂಬತ ಘಾಲನು ತುಪ್ಪಾಂತ ಭಾಜುನ ರೊಟ್ಟಿ 
ಸಾಂಗಾತಾಕ ಖೆಲಯಾರಿ ವೀರ್ಯ ವೃದ್ಧಿ ಜಾತ್ತಾ , ಪ್ರೊಟೀನ್ , 
ವಿಟಮಿನ್ ಮಸ್ತ ಆಸ್ಪತಿ ನಿಮಿತ್ತ ಪೋಲೊ , ಇಡ್ಲಿಕ ವಾಪುರತಾತಿ . 
ಉಡಿದಾ ದಾಳಿ ಭಾಜುನ ದುದಾಂತು ಘಾಲನು ಶಿಜೊವನು 
ಏಳಾ ಪಿಟ್ಟಿ , ದ್ರಾಕ್ಷಿ , ಗೋಡ ಘಾಲನು ಖೆಲಯಾರಿ ಶಾರೀರಿಕ 
ಶಕ್ತಿ ಚಡ ಜಾತ್ತಾ . 
ಉಡಿದಾ ದಾಳಿ ತಿಂಬೊವನು ತುಪ್ಪಾಂತು ಭಾಜುನ ರೊಟ್ಟಿ 
ಸಾಂಗಾತಾಕ ಬಾಳಾಂತಿನ ಕೆಲಯಾರಿ ದೂದ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಜಾತಾ . 


6 . 


ತೀಳು : 


ಕಾಳೆ ತೀಳ ಪಿಟ್ಟಿ ಕರನ ಹೂನ ಉದಕಾಂತ ಸೇವನ ಕೆಲಾರಿ ಚಲಿಯಾಲಿ 
ಮೈಯಿನ್ಯಾಚೆ ಪೆಟ್ಟಾ ದೂಕಿ ಊಣೆ ಜಾತ್ರಾ ತೀಳೆಲೆ ತೇಲ 
ಹಾತ್ತಾಕ ಪಾಯ್ಯಾಕ ಪುಸಲಾರಿ ಚರ್ಮ ರೋಗ ನಿವಾರಣ ಜಾತ್ತಾ . 
ತೀಳೆಲ ತೇಲ ಆಂಗಾಕ ಮಸೂನು ಥಡೇ ವೇಳು ವತ್ತಾಕ 
ರಾಬುನು ನ್ಹಾಲಾರಿ ಆಂಗಾ ದೂಕಿ ಊಣೆ ಜಾತ್ತಾ . 
ಬಾಜ್ಜಲೆಲೆ ತೀಳ , ಗೋಡ ಕುಟ್ಟುನ ಕೆಲಯಾರಿ ಜೀವಾಕ ಚಾಂಗ 


* 


7 . 


ಕೊತ್ತಂಬರಿ : 
ಸಕ್ಕರ ಬರಗೂನ ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಬಿಂಯೆಚೆ ಕಷಾಯ ಕೆಲಾರಿ ಪಿತ್ತ 


* 


ಶಾಂತ ಜಾತ್ತಾ . 


* 


ಏಕ ಚಮಚ ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಬೀ , ಉದಕಾಂತು ಘಾಲನು ಬರಸೂನು 
ಸೇವನ ಕೆಲಾರಿ ಗುರ್ಭೀಣಿಕ ಯೆವಚೆ ಓಂಕಿ ಉಣೆ ಜಾತ್ತಾ . 
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* 


ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಬಿಯೆಚೆ ಚೂರ್ಣ ಮೈವಾಂತ ಬರಸೂನು 
ಜಿಬ್ವಯರಿ ಲಾವನು ಚಪಡಯಲಾರಿ ತೊಂಡಾ ದೂಕಿ , ಬೊಕ್ಕೊ 


ಗುಣ ಜಾತ್ತಾ . 


* 


ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಆನಿ ಜೀರೆ ಪಿಟ್ಟಿ ಸಮ ಪ್ರಮಾಣೇರಿ ಮಿಶ್ರಣ ಕರನ 
ಕಷಾಯ ತಯಾರ ಕರನ ಸೇವನ ಕೆಲಾರಿ ಜೀರ್ಣ ಕ್ರಿಯಾ 
ಸುಲಭ ಜಾತ್ತಾ . 


8 . 


ದಾಲ್ವಿನ್ನಿ : 
ದಾಲ್ಟಿ ಪಿಟ್ಟಿ ಕರನ ವೈವಾಂತು ಒಟ್ಟು ಸೇವನ ಕೆಲಯಾರಿ 
ಕಫ ನಿವಾರಣ ಜಾತ್ತಾ . 
ಗಂಧಾಂತ ದಾನಿ ಜರೊವನು ಮುಡಿಂಬಾಕ ಲಾಯಲಾರಿ 
ಮುಡಿಂಬು ನಿವಾರಣ ಜಾತ್ತಾ . 
ದಾನಿ ಕಷಾಯ ಬಾಳಾಂತ ಜಾತೆರಿ ಸೇವನ ಕೆಲಾರಿ ದೂಕಿ 
ಶಮನ ಜಾತಾ . 
ದಾನಿ ಲಿಂಬಿಯಾ ರೊಸಾಂತು ಜರೊವನ ಕಪಾಲಾಕ 
ಸಾರಯಲಾರಿ ಮಾತೆ ದೂಕಿ ದೂರ ಜಾತ್ತಾ . 


9 . 


ಹಳದಿ : 


ಹಳದಿ ಉಜ್ಜೆಂತ ಘಾಲನು ಗೊಬೊರು ಕರನು ಮೀಟ ಬರಸುನ 
ದಾಂತ ಗಾಶಿಲ್ಯಾರಿ ದಂತ ದೂಕಿ ವತ್ತಾ . 
ಹೂನ ಗಾಯಚೆ ದೂದ ಹೂನ ಕರನು ಸ್ವಲ್ಪ ಅಪ್ಪಟ ಹಳದಿ 
ಪಿಟ್ಟಿ ಆನಿ ಮಿರಿಯೆ ಪಿಟ್ಟಿ ಘಾಲನು ಬರಸೂನು ಪಿಲ್ಲಾರಿ ಖಾಂಕಿ , 
ಶೈತ , ಆನಿ ತಾಳೆ ದೂಕಿ ನಿವಾರಣ ಜಾತ್ತಾ . 
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* 


* 


ಹಳದಿ ಕುಡ್ಕೊ ಉಜ್ಜೆಂತ ಭಸ್ಮ ಕರನ ಗಾಯಾಕ ಲಾಯಲಾರಿ 
ಗಾಯು ವಗ್ಗಿ ಸುಕತಾ . 
ಹಳದಿ ಪಿಟ್ಟಿ ಧಂಯಾಂತ ಬರಸುನ ಸಕಾಳಿ ಏಕ ವಾರ ತಾಂಯ 
ಸೇವನ ಕೆಲಾರಿ ಕಾಮಾಲೆ ರೋಗ ದೂರ ಜಾತ್ತಾ . ಹಳದಿ ಪಿಟ್ಟಿ 
ಆಯುರ್ವೇದಿಕ ಗುಣ ಆಸ್ಸ ನಿಮಿತ್ತ ತೀ ಆಯುರ್ವೇದಿಕ ವಕದಾಕ 
ವಾಪುರತಾತಿ . 


10 . 


* 


* 


ಲವಂಗ : 
ಲವಂಗ ಮಿಟಾಹರಳಾ ಒಟ್ಟು ಬರಸುನು ಖಾಲೆರಿ ತಾಳೆ ದೂಕಿ , 
ಖಾಂಕಿ ನಿವಾರಣ ಜಾತ್ತಾ . 
ಲವಂಗಾಚೆ ಕಷಾಯ ಕರನ ದಿವಸಾಕ ದೊನ ಪಾವಟಿ ಸೇವನ್ 
ಕೆಲಾರಿ ಪೆಟ್ಟಾ ಉಬ್ಬರ , ಅಜೀರ್ಣ ದೂರ ಜಾತ್ತಾ . 
ದಾಂತ ಕೀಡೊ ಜಾಲಾರಿ ಲವಂಗಾಚೆ ತೇಲ ಸೊಳಾರಿ ದೂಕಿ 
ರಾಬತಾ . 
ಲವಂಗ ತೊಂಡಾಂತು ಘಾಲನು ಚಾಬತಾ ಆಸಲಾರಿ ತೊಂಡಾಚೆ 
ದುರ್ವಾಸನ ದೂರ ಜಾತ್ತಾ . 


* 


* 


ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರ ಮ್ಹಣತಾನಾ ಜೆವಣ ಜಾಲೆಲೆ ಉಪರಾಂತ ಸರ್ವ 
ಸಾಮಾನ್ಯ ಜಾವನ ಖಂಚೇಯ ಏಕ ಫಲವಸ್ತು ಖಾವಚೆ ಕ್ರಮ ಆಸಾ . 
ತಾಂತು ಮುಖ್ಯ ಜಾವನು , 


* 


ಆಮಗೇಲೆ ಆರೋಗ್ಯಾಕ ಫಲವಸ್ತುಯ ಅಗತ್ಯ ಜಾವನ ಆಶಿಲೆ 
ಏಕ ವಿಷಯ ಜಾವನ ಆಸಾ . ಅತ್ತ ತಾಜೆ ಬದ್ದಲ ಸ್ವಲ್ಪ ಮಾಹಿತಿ 


ಗೀತಾ ಸಿ , ಕಿಣಿ 
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ದಿಲಾಂ . ಆಮಿ ಇತಿಹಾಸಾ ಆನಿ ಮರಾಣಾಂತ ಪಳಯಲೆ ಪ್ರಕಾರ 
ತಾಂತು ದಿಲೆಲೆ ಬರಪ ಅಶಿಂ ಆಸಕೀ ರಾಮಾಯಣಾಂತು 
ಶ್ರೀರಾಮಚಂದ್ರು , ಲಕ್ಷ್ಮಣು ರಾನ್ಮಾಕ ವಚ್ಚುನ ಫಲವಸ್ತು ಖಾವನು 
ಜೀವನ ಕಾಳೆಲೆ ಉಲ್ಲೇಖ ಆಸಾ . ತಾಂತುಯ ಹರವೇಚಿ 
ಫಲವಸ್ತಾಂತ ಮಸ್ತ ಇತಲೆ ವಿಟಾಮಿನ ಆಸಾ . 
ಹೇ ಪ್ರಕೃತಿನ ಆಮ್ಕಾ ಭಾರ ಮೈಯಿನೆಯ್ ದಿವಚೆ ತಸಲೆ ಫಲ 
ಜಾವನ ಆಸಾ . ಮ್ಹಣತಾನಾ ಸದಚಿ ಜೆವಲೆ ಉಪಾರಂತ ಏಕ 
ಕೇಳೆ ಮನಶ್ಯಾನ ಆಹಾರಾ ಬರಶಿ ಫೆವಕಾ ಜಾತಾ . ಏಕ ಕೇಳೇ 
ಖಾವನು ಏಕ ಕಪ್ ಕೊಡು ಚಹಾಚೆ ಕಷಾಯ ಸೇವನ ಕೆಲಾರಿ 
ಆಮಶಂಕೆ ನಿವಾರಣ ಜಾತ್ತಾ . 
ಪ್ರತೀ ದಿವಸು ರಾತ್ರಿ ನಿದೊಚಾಕ ಫುಡೆ ಸಾಲ ಸಮೇತ ಏಕ 
ಕೇಳೆ ಏಳ ಬರಶಿ ಕೆಲಯಾರಿ ಮೂಲವ್ಯಧಿ ದೂರ ಜಾತ್ತಾ . 
ಏಕ ವಾಟಿ ದೂದ , ಕೇಳೆ ಬರಶಿ ಲಾಯಕ ಕರನ ಬರಸೂನ 
ಸೇವನ ಕೆಲಾರಿ ಕರುಳಾಚೆ ವೃಣ ವಾಸಿ ಜಾತ್ತಾ . 
ಪ್ರತಿ ದಿವಸ ಏಕ ಕೇಳೇ ಸೇವನ ಕೆಲಾರಿ ದೇಹಾಚೆ ತೂಕ 
ಚಡತಾ , ಕೇಳೆ ಒಟ್ಟು ಮೈವ ಬರಸೂನ ಸಕ್ಕರ ಘಾಲನು 
ಶೆಲಯಾರಿ ಖಾಂಕಿ ಆನಿ ಹರ್ದೆ ದೂಕಿ ದೂರ ಜಾತ್ತಾ . ರಾತ್ರಿ 
ಜೆವಣ ಜಾತ್ತೆರಿ ಏಕ ಕೇಳೆ ದುದ್ದಾಒಟ್ಟು ಘತಲಾರಿ ಜೀರ್ಣ ಶಕ್ತಿ 

ವೃದ್ಧಿ ಜಾತ್ತಾ . 
ಫಲವಸ್ತು ಆನಿ ತರಕಾರಿ ಊಣೆ ಕ್ಯಾಲರಿ ಆನಿ ಪೋಶಕಾಂಶ ಭರುನ 
ಆಸಾ . ತಶೀಂಚಿ ವಿಟಾಮಿನ , ಖನಿಜಾಂಶ ಆನಿ ಆಚಿಟಿ ಆಕ್ಸಿಡೆಂಟ , 
ಫೈಬರ್ ಸಮೃದ್ದ ಜಾವನ ಆಸಾ . ಪ್ರತೀ ದಿವಸ ಪಾಂಚ ಪಾವಟಿ 
ಫಲವಸ್ತು ಆನಿ ತರಕಾರಿ ಸೇವನ ಕೆಲಾರಿ ಆಮ್ಗೆಲೆ ಅನಾರೋಗ್ಯ 
ದೂರ ಜಾತ್ತಾ . ಮಸ್ತ ಡಾರ್ಕ ಬಣ್ಣ ಆಶಿಲೆ ತರಕಾರಿ ಸೇವನ ಕರಕಾ . 
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1909Q 
ಟಿ ಆಕ್ಸಿಡೆಂಟ 


ಆನಿ ವಿಟಮಿನ ಸಮೃದ್ಧ ಜಾವನ ಆಸಾ . 


Mangalu 


nkani 


og 
unos 


ಪಾಚೊ ತರಕಾರಿಂತ್ , ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ , ಮೆಗ್ನ 

ನಿಜಾಂಶ , 
ಪೊಟಾಶಿಯಂ , ಜಿಂಕ , ವಿಟಮಿನ ಆಸಾ . 

| b 
ಗೋಡ ತರಕಾರಿಯೊ ಜೋಳ , ಕ್ಯಾರೇಟ್ , ಬಟಾಟೊ , 
ಬೀಟರೂಟ್ , ಕಣಂಗ , ಪಿಯಾವು , ಜೆವಣಾಕ ಆರೋಗ್ಯಕರ 
ರುಚಿ ದಿತಾ . 
ತಶೀಂಚಿ ರುಚಿಕರ ಜಾಲೆಲೆ ಬೆರಿ ಬೆರಿ ತಸಲೆ ರೋಗ ವಿರುದ್ಧ 
ಜಗಡತಾ . ಹಾಂತು ನಾರಾ ಅಂಶ , ಸಿಟ್ರಸ್ ಆನಿ ವಿಟಾಮಿನ ಸಿ . 
ಸಮೃದ್ದ ಜಾವನ ಆಸಾ . 
ಆರೋಗ್ಯಕರ ಡಯಟೆಂತ ನೆಲಕಡಲೊ , ಆಲಿವ್ ತೇಲ , ಬಾದಾಮಿ 
ತೇಲ , ಕೇಳೆ , ದುದ್ದೆ , ಮೆತ್ತಿ ಬಿಯೊ , ಸಾಸಾಮ ಹಾಂತು ಮಸ್ತ 
ನಮೂನವಾರ ವಿಟಾಮಿನ ಆಸಾತಿ . 
ತಶೀಂಚಿ ಆರೋಗ್ಯಾಕ ಆಮ್ಗೆಲೆ ಅಂಗಾಚೆ ಕ್ಯಾಲಸಿಯಂ ಸಂಗ್ರಹ 
ಊಣೆ ಕರಚೆ ತಸಲೆ ಕೇಫಿನ , ಆಲೋಹಾಲ್ , ಸಕ್ಕರಾ ಅಂಶ 
ಚಡ ಆಶಿಲೆ ಥಂಡ ಪಾನೀಯ ಸೇವನ ಕರಚೆ ಊಣೆ ಕರಕಾ . 


* 


* 


ಅನಾನಸ್ : 

ಅನಾನಸಭೆ ರೋಸು ಕಾಣು ಉಪಯೋಗ ಕೆಲಾರಿ ಮುತ್ತ ಉಜ್ಜಿ 
ನಿವಾರಣ ಜಾತ್ತಾ . 
ಅನಾನಾಸ ಕುಡಕೆ ಕರನು ಶುದ್ಧ ಮೈವಂತ ಏಕ ವಾರು ದವರೂನ 
ದಿವಸಾಕ ದೋನಿ ಪಾವಟಿ ಖಾಯತ ಆಯಲಾರಿ ಅರಿಶಿನ 


* 
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* 


ಕಾಮಾಲೆ ರೋಗ ದೂರ ಜಾತ್ತಾ.ನಿವಾರಣ ಜಾತ್ತಾ . 
ಧೂಮಪಾನ ಕರನ ಜಾಲೆಲೆ ತಾಳೆದೂಕಿ ಅನಾನಾಸ ರೋಸು 
ಕರನ ತಾತ್ತವಳಿ ಕೆಲಾರಿ . 
ಚೆರ್ಡುವಾಂಕ ಅನಾನಾಸ ಪ್ರತೀ ದಿವಸ ದಿಲಾರಿ ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ 


ವೃದ್ಧಿ ಜಾತಾ . 


ಅನಾನಾಸ ರೊಸಾಕ ಮಿಟ್ಟ ಪಿಟ್ಟಿ ಆನಿ ಮಿರಿಯಾ ಪಿಟ್ಟಿ ಗಾಲನು 
ಸೇವನ ಕೆಲಾರಿ ಮಾತ್ತೆ ವೋಳನು ಯೆವಚೆ ಸಮ ಜಾತ್ತಾ . 


ಲಿಂಬಿಯೋ : 


ಲಿಂಬಿಯಾ ರೊಸು ಏಕ ವಾಟಿಕ ಕಾಣು ತಾಂತು ಕಡೆ ಸಕ್ಕರ 
ಕರಗಿಸುನು ಸ್ವಲ್ಪ ಸ್ವಲ್ಪ ಜಿಬೆರಿ ಘಾಲನು ಕೆಲಯಾರಿ ವೋಂಕಿ 
ರಾಬತಾ . ತಶೀಂಚಿ ಲಿಂಬಿಯೆ ರೊಸಾಕ ಉದಾಕ ಘಾಲನು 
ಪಿಲಯಾರಿ ಅಜೀರ್ಣ ದೂರ ಜಾತಾ . 
ಗಾಯಿಚೆ ದುದ್ದಾಕ ಏಕ ಲಿಂಬಿಯೊ ರೊಸು ಘಾಲನು ಕೂಡಲೇ 
ಪಿಲಾರಿ ಏಕ ವಾರ ತಾಂಯ ಘತಲಾರಿ ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ ದೂರ 


ಏಕ ವಾಟ್ಟೆ ಉದಕಾಕ ಅರ್ಧ ಭಾಗ ಲಿಂಬಿಯಾ ರೊಸು ಘಾಲನು , 
ಏಕ ಚಿಮಟಿ ಮೀಟ ಘಾಲನು ಪಿಲಾರಿ ಮುತ್ತಾ ಉಜ್ಜಿ 
ನಿವಾರಣ ಜಾತ್ತಾ . 
ಧಂಯ ಆನಿ ಶೀತಾಕ ಲಿಂಬಿಯೆ ರೊಸು ಘಾಲನು ತೀನಿ ದಿವಸ 
ಭರ ಜೆವಲಾರಿ ಗುದದ್ವಾರಾಂತ ಜಾವಚೆ ಕಿರಿ ಕಿರಿ , ಕೊರೊಜು 
ನಿವಾರಣ ಜಾತ್ತಾ . 
ಹೂನ ಚಹಾ ಕ ಲಿಂಬಿಯೆ ರೊಸು ಘಾಲನು ಪಿಲ್ಲಾರಿ ಶೈತ 
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ದೂರ ಜಾತ್ರಾ . ಲಿಂಬಿಯಾ ಪಾನ ಲಣಚಿ ವಾಟುನು , ತಿಳಿ 
ತೇಲ ಘಾಲನು ಸಮಚಿ ಬರಸೂನು ಹೂನ ಕತಕತ ಕಾಣು 
ಜಾತ್ತರಿ ತ್ಯಾಲ ಘಾಳನು ಆಂಗಾ ದೂಕಿ ಯಾ ಕೀಲು , ಸ್ನಾಯು 
ದೂಕಿಕ ಲಾಯಲಾರಿ ದೂಕಿ ನಿವಾರಣ ಜಾತ್ತಾ . 
ಲಿಂಬಿಯಾ ರೊಸು ಕ್ರಮ ಪ್ರಕಾರ ಸೇವನ ಕೆಲಾರಿ , ವಾತ , ಪಿತ್ತ , 
ಆಯಾಸ ಪರಿಹಾರ ಜಾತ್ತಾ . 


* 


* 


ಆರೆಂಜ್ ( ಸೊನ್ನಾರಿಂಗ / ಸಂತ್ರಾ ) : 

ಆರೆಂಜ ರೊಸು ಕಾಣು ಸೇವನ ಕೆಲಾರಿ ರಗತ ಶುದ್ಧಿ ಜಾತ್ತಾ . 
ಆರೆಂಜ ರಸ ಕ್ಷಯ ಆನಿ ವಿಷಮ ಶೀತ ತಾಪ ಆಯಲಾರಿ 
ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ ವೃದ್ಧಿ ಜಾತ್ತಾ . 
ಸಂತ್ರಾ / ಆರೆಂಜ ರೋಸಕ ಸಲ್ಪ ಮೈವ ಆನಿ ಏಕ ಚಿಟಿಕೆ 
ಮೀಟ ಬರಸೂನು ಪಿಲ್ಲಾರಿ ಖಾಂಕಿ , ಶೈತ ದೂರ ಜಾತ್ತಾ . 


ದಾಳಿಂಬಾ : 


* 


* 


ದಾಳಿಂಬೆ ರೋಸು ಕಾಣು ಸೇವನ ಕೆಲಾರಿ ಹೃದಯ ಆನು 
ಮೂತ್ರಪಿಂಡಚೆ ಕ್ರಿಯೆಕ ಚೈತನ್ಯ ಮೆಳತಾ . 
ಏಕ ಚಮಚೆ ದಾಳಿಂಬಾ ರೊಸು ಆನಿ ಏಕ ಚಮಚೆ ಮೈವ 
ಬರಸೂನು ಸೇವನ ಕೆಲಾರಿ ದೊಳೆ ದೃಷ್ಟಿ ದೋಷ ದೂರ 
ಜಾತ್ತಾ . 

ಗೋಡ ಆಶಿಲೆ ದಾಳಿಂಬೆ ರೋಸು ಸೇವನ ಕೆಲಾರಿ ಆಮಗೇಲೆ 
ಶರೀರಾಕ ಶಕ್ತಿ ಮೆಳತಾ . 


ಮಸ್ತ 
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ಸೇಬ ( ಯಾಪಲ್ ) : 

ಪ್ರತೀ ದಿವಸ ಏಕ ಆಪಲ್ ಖೆಲಯಾರಿ ದಣವಲೆಲೊ ನರಾಕ 
ಶಕ್ತಿ ಮೆಳಾತಾ ಆನಿ ಜ್ಞಾಪಕ ಶಕ್ತಿ ಚಡ ಜಾತ್ತಾ . ಜೆವಣ ಜಾರಿ 
ಆಪಲ್ ಖೆಲಯಾರಿ ಸಂಧಿವಾತ ಆನಿ ಯಕೃತ್ತು ರೋಗ ನಿವಾರಣ 
ಜಾತ್ತಾ . 
ತಾಂಬಡೆ ಸೇಬು ದಾಂತಾನಿ ಚಾಬೂನು ಖಾಲಯಾರಿ ದಾಂತ 
ಜಗಮಗತಾ . 


ಪೋಡೋಸು : 

ಪೊಣ್ಸು ಮಸ್ತ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶ ಆಸುನ ಪೊಣಸಾಚೆ ಬಿ ಸಹಿತ 
ಮಸ್ತ ರುಚಿ ಜಾವನ ಪ್ರೋಟೀನ ಅಂಶ ಆಸುನು ರಾಂದಪಾಕ 
ವಿಶೇಷ ಜಾವನ ರುಚಿ ಹಾಡತಾ . 
ಮೊಣಸಾಂತ ಮಸ್ತ ಇತಲೆ ವರದಾಚೆ ಗೂಣಯಿ ಆಸಾ . 
ಮೊಣಸಾಕ ಮೈವ ಬರಸೂನು ಕೆಲಾರಿ ಸುಲಭ ಜಾವನ ಜೀರ್ಣ 
ಜಾತ್ತಾ . 
ಪೊಣ್ಸು ಕಲ್ಲಾರಿ ಪೆಟ್ಟಾಚೆ ಅಲ್ಸರ್‌ ನಿವಾರಣ ಜಾತ್ತಾ . 
ಹಾಂತು ಮಸ್ತ ಕೊಲೆಸ್ಟ್ರಾಲ್ ಅಂಶ ನಾ ದೆಕುನ ಬ್ಲಡ್ ಪ್ರೆಶರ್ 
ಆಸುಚೆ ರೋಗಿಂಕ ಉತ್ತಮ ಜಾವನ ಆಸಾ . 
ತಶೀಂಚಿ ಮಸ್ತ ನಾರ ಅಂಶ ಆಸಾ ನಿಮಿತ್ತ ಮಲಬದ್ಧತಾ 
ಜಾಯನಾ ತಶಿ ರಾಕತಾ . 
ಹೊಣಸಾಂತ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಆನಿ ಮ್ಯಾಗ್ನೆಶಿಯಂ ಭರಪೂರ 
ಆಸಾ . ಪೊಣ್ಸು ಕೆಲೆಲೆ ನಿಮಿತ್ತ ಅಂಗಾಚೆ ಹಾಡ ಆನಿ 
ಸಂಧಿ ಬಲ ಜಾತ್ತಾ 


* 


* 


16 


ಆಹಾರಾಂತ್ ಆಯುರ್ಐಜ್ಞಾನ 


ಕೊಂಕಣಿ ಮಾನ್ಯತಾ ರುಜ್ಯೋತ್ಸವ ಸ್ಮತಿ ಲೇಖನ ಮಾಳಾ 


* 


* 


* 


* 


ವೈಶಾಖಾಂತ ಆಮ್ಗೆಲೆ ದೇಹಾಂತ ಉತಕಾಚೆ ಅಂಶ ಊಣೆ 
ಜಾವನ ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ ಕ್ರಿಯಾ ಚಟುವಟಿಕಾಯ ಊಣೆ ಜಾತಾ . 
ತಶಿಂ ಪಾವಸಾಡಿಂತ ಹೆ ಆನಿಕಯ ಬಲಹೀನ ಜಾತ್ತಾ ತ್ಯಾ 
ನಿಮಿತ್ತ ಪಾವಸಾಂಡಿಂತ ಜೀರ್ಣ ಶಕ್ತಿ ವೃದ್ಧಿ ಕರಚೆ ತಸಲೆ 
ಆಹಾರ ಘೋವಚೆ ಅಗತ್ಯ ಆಸಾ . 
ತಾಂದುಲು , ಬಾರ್ಲಿ , ಗೊಂವು ಘಾಲನು ತಯಾರ ಕೆಲೆಲೆ 
ಹಗೂರ ಆಹಾರ ಉತ್ತಮ . 
ತರಕಾರಿ- ಅಂಶ - ಮಿಡ್ಡೆ ಸಾರು ಪಿವಚೆ ಸೂಕ್ತ ಜಾವನ ಆಸಾ . 
ಖತ ಖತ ಕಾಣು ತಾಸೊವನ ನಿವಿಲೆ ಉಲ್ಕಾಕ ಸ್ವಲ್ಪ ಮೈವ 
ಘಾಲನು ಪಿವಯೆತ , ನಿಯಮಿತ ಜಾವನ ಅಲ್ಲೆ , ಲೊಸುಣ , 
ಆನಿ ಪಾಳ್ವೆ ಮೂಗು ಫೆವಕಾ . 
ಆಹಾರ ಹುನ ಹುನ ಆಸತನಚೀ ಘವಕಾ . ಆಮ್ಗೆಲೆ ದೇಹಾಕ 
ಥಂಡ ಲಾಗನಾ ತಶೀ ಹೂನ ದವರೂಕಾ ತೆದನಾ ರೋಗ 
ಯೇನಾ . 
ಪಾಂಯು , ಬೊಟ ಆನಿ ಬೋಟಚೆ ಮಧ್ಯೆಂತ ಕಲುಷಿತ ಉದಾಕ 
ರಾಬನಾಶಿ ಜಾಗತ ಕರಕಾ , ಏಕ ವೆಳಾ ಪಾಂಯು ಭೆತಲಾರಿ , 
ಸಾಸಮಾ ತೇಲ , ನಾರಲ್ಲ ತೇಲಕ ಕರ್ಪೂರ ಘಾಲನು ಲಾವಕಾ . 
ಪಾವಸಾಡಿಂತ ಸೈತ , ಮಾತ್ತೆದೂಕಿ ಸಾಮಾನ್ಯ ಜಾವನ ಆಸತಾ . 
ತೆದನಾ ಘೋಟ್ನಾ ಭೂಕ ಊಣೆ ಜಾತ್ತಾ . ಹ್ಯಾ ಸಂದರ್ಭಾರ 
ಲಿಂಬಿಯಾಚೊ ಸಾರು ಘಾಲನು ಜೆವಲಾರಿ ತೊಂಡಾಕ ರುಚಿ 
ಜಾತ್ತಾ ಆನಿ ಜೀರ್ಣ ಕ್ರಿಯಾ ಸಮ ಜಾತ್ತಾ . 

anguage & Culturan 

Mangaluru 


** 


** 


ation 


Konkani 


fru ) 


ಈ 
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* 


ಪ್ಯಾರ : 

ಪ್ಯಾರ ಅಧಿಕ ಪ್ರಮಾಣಾರಿ ಪ್ರೋಟೀನ ಆಸುನ ಅಂಗಾಂತ 
ಹಿಮೋಗ್ಲೋಬಿನ್ ಚಡ ಜಾತ್ತಾ . 
ತಶೀಂಚಿ ಮಾಂಸ ಖಂಡ ಬಲ ಜಾತ್ತಾ . 
ಹಾಂತು ನಾರ ಅಂಶ ಚಡ ಆಸ ದೆಕುನ ಪಚನ ಕ್ರಿಯಾ ಸುಲಭ 
ಜಾತ್ತಾ , ಹರವೆ ಪ್ಯಾರ ಕೆಲಯಾರಿ ದಾಂತ ವಸಡ ಗಟ್ಟಿ ಜಾತ್ತಾ . 
ಪ್ಯಾರ ಕೆಲಯಾರಿ ಬೊಜ್ಜು ಊಣೆ ಜಾತ್ತಾ , ಪ್ಯಾರಾ ಪಾನಾಚೆ 
ತುದಿಯೆಚೆ ಕಷಾಯ ಕರನ ತೊಂಡ ಭಿತರಿ ಸೂಜಿ ಆನಿ ದಾಂತಾ 
ದೂಕಿ ಉಣೆ ಜಾತ್ತಾ . 
ದೇಹಾಚೆ ರಗತಾಂತ ಸಕ್ಕರ ಆನಿ ಕೊಬ್ಬು ಅಂಶ ನಿಯಂತ್ರಣ 
ಕರಚೆ ಗುಣ ಪ್ಯಾರಾಕ ಆಸಾ . ತಾಂಬಡೆ ಪ್ಯಾರ ಕೆಲ್ಯಾರಿ 
ಹಿಮೋಗ್ಲೋಬಿನ್ ಚಡ ಜಾತಾ , ಪ್ಯಾರ ಡಯಾಬಿಟಿಸ್ ಆನಿ 
ಕ್ಯಾನ್ಸರ್ ಅಪಾಯ ಊಣೆ ಕರತಾ . 


* 


ದ್ರಾಕ್ಷಿ : 

ದ್ರಾಕ್ಷಿ ರೊಸಾಕ ಮೈವ ಬರಸೂನು ಪ್ರತೀ ದಿವಸ ಸೇವನ 
ಕೆಲಾರಿ ನಿಶ್ಯಕ್ತಿ ದೂರ ಜಾತ್ತಾ . ಧಂವೆ ದ್ರಾಕ್ಷಿ ರೊಸು ಕಾಣು 
ಮೈವ ಬರಸೂನು ಸೇವನ ಕೆಲಾರಿ ರಗತ ಚಡ ಜಾತ್ತಾ . 
ಸುಕಲೆ ದ್ರಾಕ್ಷಿ ಕ್ರಮಪ್ರಕಾರ ಜಾವನ ಸೇವನ ಕೆಲಾರಿ ಮೂಳೆ 
ಶಕ್ತಿಯುತ ಜಾವನು ಶುದ್ದ ಜಾತಾ . 
ದುದ್ದಾಂತು ಸುಕಲೆ ದ್ರಾಕ್ಷಿ ತಿಂಬತ ಘಾಲನು ಹೆರದಿವಸು 
ಕೆಲಯಾರಿ ದೇಹಾಕ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಅಂಶ ಮೆಳತಾ . 
ಸುಕಲೆ ದ್ರಾಕ್ಷಿ ಸೇವನ ಕೆಲಯಾರಿ ಲೈಂಗಿಕ ಬಲಹೀನತಾ ನಿವಾರಣ 
ಜಾತ್ತಾ . 


* 


* 
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ಜಾಂಬುಳ : 


* 


ಜಾಂಬುಳಾಚೆ ಶರಬತ ಕರನು ಸೇವನ ಕೆಲಯಾರಿ ಆಂಗ ಉಜೊ 
ಯೆವಚೆ ರಾಬತಾ ಆನಿ ಲಾಯಕ ನೀದ ಪಡತಾ . ಜಾಂಬುಳಾಕ 
ಮಿರಿಯಾ ಪಿಟ್ಟಿ ಆನಿ ಮೀಟ ಭರಸೂನು ಕೆಲಯಾರಿ ಪಿತ್ತ 


ಶಮನ ಜಾತ್ತಾ . 


* 


ಬಚಂಗಾಯ ( ಕಾಳಿಂಗಣ ) : 

ಬಚಂಗಾಯ ರೊಸು ಆನಿ ತಾಕ ಸೆರಸುನು ಮೀಟ ಘಾಲನು 
ಪಿಲಾರಿ ಅರಶಿನ ಕಾಮಾಲೆ ರೋಗ ದೂರ ಜಾತ್ತಾ , ಕಾಳಿಂಗಣ 
ನಿಯಮಿತ ಜಾವನ ಸೇವನ ಕೆಲಾರಿ ಮೂತ ಸಮಚಿ ವತ್ತಾ . 
ಕಾಳಿಂಗಣ ಶಿಂದಿತಾನಾ ತಾಜೆ ಸಾಲಿ ಕುಡಕೊ ತಶೀಂಚಿ 
ದವರೂನ ತಾಜೆ ಧಂವೆ ಭಾಗ ಕಾಣು ಮೊಳೆಕ ಪೀಟ ವಾಟಿತಾನಾ 
ಬರಸೂನ ವಾಟಿಲಾರಿ ಪೊಳೊ ಮೊರಂಬೋಳು ಜಾವನ ಲೋಣಿ 
ಘಾಲನು ಕೆಲಯಾರಿ ದೇಹಾಕ ಉಲ್ಲಾಸ ಜಾತಾ . ( ತೌತೆ ಮೊಳೆ 
ಮಣಕೇಚಿ ಜಾತ್ತಾ ) 


* 


ಆಮ್ಲ ಕೆದನಾಯ ಆರೋಗ್ಯಕರ ಜಾವನ ಆಸುಚಾಕ ಕೊಬ್ಬು ದೂರ 
ದವರೂಕಾ . 

ಆರೋಗ್ಯ ಜಾವನ ಆಸೂಚೆ ಕೊಬ್ಬು ಅಂಶ ಆಮಗೇಲೆ ಮೆಂದು , 
ಕಾಳಜಿ , ಜೀವಕೋಶ , ಕೇಸ , ಚರ್ಮ ಆನಿ ನಾ ೦ ಕುಟ ಸುಸ್ಥಿತಿಂತ 
ಆಸುಚೆವರಿ ರಾಕತಾ . 
ಒಮೆಗಾ 3 ಫ್ಯಾಟಿ ಆಸಿಡ್ ಮನೋಭಾವನಾ ಉತ್ತಮ ಕರತಾ 
ಆನಿ ಮನೋವ್ಯಾಧಿ ದೂರ ಕರತಾ . 


* 


ಗೀತಾ ಸಿ , ಕಿಣಿ 


19 


ಕೊಂಕಣಿ ಮಾನ್ಯತಾ ರುಜ್ಯೋತ್ಸವ ಸ್ಮತಿ ಲೇಖನ ಮಾಳಾ 


1 . 


ಆರೋಗ್ಯಕರ ಡಯಟ್ 
ಮೊನೊಸ್ಯಾಚುರೇಟೆಡ್ ಕೊಬ್ಬು ಕೆನೋಲಾ , ನೆಲಕಡಲೆಚೆ ತೇಲ , 
ಆಲಿವ್ ತೇಲ , ತೊಡೆ ತೇಲ ಅಸಲೆ ಸಸ್ಯ ಮೂಲಾ ತಾಕುನ 
ಕಾಳೆಲೆ ಜಿವೆ ಜಿವೆ ತೇಲ ಅಸಲೆ ಲಾಯಕ . 
ಮಾಸ , ದೂದ ಆನಿ ಹೈನು ಉತ್ಪನ್ನ ಸೇವನ ಚಡ ಕರಕಾ . 
ಬಾದಾಮಿ , ಬೆಣ್ಣೆ ಹಣ್ಣು , ದುದ್ದೆ , ಮೆತ್ತಿ ಬೀ , ಸಸಾಮಯ 
ಮೊನೊಸ್ಯಾಚುರೇಟೆಡ್ ಕೊಬ್ಬು ಆಸಾ . 


* 


ಪೋಲಿ ಅನ್ ಸಯಾಚುರೇಟೆಡ್ ಕೊಬ್ಬು ಸಾಲಮೋನ , ಹೆರಿಂಗ , ಬಂಗುಡೆ 
ಅಸಲೆ ಜಳಕೆಂತ ಆನಿ ಒಮೆಗಾ -3 , ಒಮೆಗಾ -6 ಫ್ಯಾಟಿ ಆಸಿಡ್ 
ಆಸಾ . ತಶೀಂಚಿ ಥಂಡ ಜೆಳಕೆಂತಯ ಆಸತಾ . 

ಕ್ಯಾಂಡಿ , ಕುಕ್ಕಿಸ್ , ತೆಲಾಂತ ತಳಲೆ ಬೇಕ್ಸ್ ಆಹಾರ ತಶೀಂಚಿ 
ಪ್ಯಾಕೆಟಾಂತ ಸಂಸ್ಕರಣ ಕರುನ ದವರಚೆ ಆಹಾರಾಂತ ಟ್ರಾನ್ 
ಫ್ಯಾಟ್ ಆಸಾ ದೆಕುನ ಹಾಜೆ ಸೇವನ ಜಾಲ ತಿತಲೆ ಊಣೆ 
ಕರಕಾ . 


ತಶೀಂಚಿ ಆಹಾರಾಂತ ಸಕ್ಕರ ಆನಿ ಮೀಟ ಊಣೆ ಕರಕಾ , ಸಕ್ಕರೆ ಅಂಶ 
ಚಡ ಕೆಲಾರಿ ಮಸ್ತ ತೂಕ ವಾಡತಾ . ಆನಿ ತೂಕ ಮಾಡಲಾರಿ 
ಡಯಾಬಿಟಿಸ್ ಆನಿ ದುರ್ಬಲ ಮನಸ್ಥಿತಿ ನಿರ್ಮಾಣ ಜಾತ್ತಾ . ಮಸ್ತ 
ಮೀಟ ಸೇವನ ಕೆಲಾರಿ ಬ್ಲಡ್ ಪ್ರೆಶರ್ ಚಡತಾ . ಆನಿ ಯಾದ ( ಜ್ಞಾಪಕ 
ಶಕ್ತಿ ) ಊಣೆ ಜಾವಚೆ ಸಮಸ್ಯಾ ಜಾತ್ತಾ . ತಶೆಂ ಜಾವನ ಆರೋಗ್ಯ 
ಉಲ್ಲಾಸದಾಯಕ ಜಾವಕಾ ಜಾಲಾರಿ ಆತಾ ತನಚಿ ಆಹಾರ ಕ್ರಮಾಂತ 
ಸಕ್ಕರ ಆನಿ ಮೀಟ ಜಾಲೆ ತಿತಲೆ ಊಣೆ ಕರಕಾ . 
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X 


ಪಾನ ಆನಿ ಭಾಜ್ಜಿ : 

ಆಮಗೆಲೊ ಪೂರ್ವಜಾನಿ ಸೋಣು ಗೆಲೆಲೊ ಮಸ್ತ ಆಚಾರ , 
ವಿಚಾರ , ಸಂಪ್ರದಾಯು , ಖಾಣ , ನೆಸಣ , ಹಾಜೆ ಪ್ರತೀ ಎಕಾ 
ಮಾಗಶಿ ಏಕ ವೈದ್ಯಕೀಯ ಚಿಂತನ ಆಶಿಲೊ . ಆಮ್ಗೆಲೆ 
ಆರೋಗ್ಯಾಕ ಪೂರಕ ಜಾವನ ಆಸುಚೆ ಕೇಳಿ ಪಾನ್ಮಾರಿ ಜೆವಣ್ . 
ಪೃಕೃತೀಕ ನಿಕಟ ಜಾವನ ಆಸುಚೆ ವಕದೇಚೆ ಗುಣ ಭಾಜಿ 
ಪಾನ್ಮಾಂತ್ ಆಸಾ . ತಶೆಂ ಆನೇಕ ಝಾಡ ಆನಿ ತಾಜೆ ಪಾಲೊ 
ಪವಿತ್ರ ಜಾವನ ಆಸತಾ , ವಿಂಗಡ ವಿಂಗಡ ರೂಕು ಆನಿ ಜಾಡಾಂತ 
ವಕದಾಚೆ ಗುಣ ಲಕ್ಷಣ ಆಸಾ . 
ಮೆತ್ತಿ ಪಾಲ್ಗೊ , ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಪಾಲ್ಗೊ , ಮೂಲಂಗಿ ಪಾಲ್ಗೊ . 
ಮಶಿಂಗಸಾಂಗ ಪಾಲ್ಗೊ ಅಸಲೆಂತ ವಿಟಾಮಿನ ಭರಪೂರ 
ಮೆಳಾತಾ . 


ಕೇಳಿ ಪಾನ : 

ಕೇಳಿ ಪಾನಾಂತ ಜೆವಲಾರಿ ಕೊಲೆಸ್ಟ್ರಾಲ್ ಊಣೆ ಜಾತಾ . ಆನಿ 
ಕೇಳಿ ಪಾನಾಂತ ಪೊಟಾಶಿಯಂ , ಸೋಡಿಯಂ , ಲೈಮ್ , 
ಮೆಗ್ನಿಶಿಯಂ , ಫೆರಿಕ್ ಆಕ್ಸಿಡ್ , ಕ್ಲೋರಿನ್ ಅಸಲೆ ದೇಹ ಸುದೃಢ 
ಕರಚೆ ತಸಲೆ ಉತ್ತೇಜನ ದಿವಚೆ ಅಂಶ ಆಸಾ . ಪೊಟಾಶಿಯಂ 
ಊಣೆ ಆಶಿಲ್ಯಾಂಕ ಸಹಾಯು ಜಾತ್ತಾ ಆನಿ ಸ್ಟೋಕ್ ಯೇನಾ 
ತಶೀ ರಾಕತಾ , ಕೇಳಿಪಾನ್ನಾರಿ ಜೆವಲಾರಿ ಕಫ , ವಾತ , ಪಿತ್ತ 
ದೋಷ ನಿವಾರಣ ಜಾತ್ತಾ ಆನಿ ಚರ್ಮ , ದಾಂತ ರಕ್ಷಣ ಕರತಾ . 
ಕೇಳಿಪಾನ ಜೊಳೊವನ ತಾಜ್ಞೆ ವಿಭೂತಿ ಉದಕಾಂತ ಘಾಲನು 
ಪಿಲಾರಿ ಅಜೀರ್ಣ ಸಮಸ್ಯೆ ನಿವಾರಣ ಜಾತ್ತಾ . 
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ಆಂಬೆ ಪಾನ : 


* 


ಆಂಬೆ ಪಾನ ಸುಕೊವನ ಪುಡ್ಡಿ ಕರನ ಆಹಾರ ಸಾಂಗಾತಾಕ 
ಘತಲಾರಿ ಡಯಾಬಿಟಿಸ ಸಮಸ್ಯಾ ದೂರ ಜಾತ್ತಾ . ತಶೀಂಚಿ 
ಕಿಡ್ನಿಫಾತ್ತೊರ ನಿವಾರಣ ಜಾತ್ತಾ . ತಶಿಂ ಅಂಬೆಪಾಲ್ಲೊ ಸರ್ವ 
ದೆವಾಲೆ ಕಾಮಾಕ ಜಾವೂಕಾಚೀ . ಅಂಬೆ ಪಾಲ್ಲೊ ತೋರಣ 
ಘಾಲನಾಶಿ ಕಸಲೆಯ ಏಕ ಚಾಂಗ ಕಾಮ ಜಾಯ್ನಾ . ಆಂಬೆ 
ಪಾಲ್ಲೊ ತೋರಣ ಘಾಲಚಾಂತಯ ಏಕ ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ಕಾರಣ 
ಆಸಾ . ತೇ ಮನಾಕ ಉಲ್ಲಾಸ ಸಂತೋಷ ದಿತಾ . ತಾಜೆ ವಾರೆ 
ಫೆತಲಾರಿ ಸರ್ವ ದೂಕಿ ನಿವಾರಣ ಜಾತಾ ಅಶಿಂ ಫುಳ್ಳೆ 
ಮ್ಹಾಲ್ಗಡಲೆಂ ನಂಬಿಕಾ . 


ಜೋಣಸಾ ಪಾನ : 


ಮೊಣಸಾ ಪಾನಾಂತಯ ಮಸ್ತ ಇತಲೆ ವಿಟಮಿನ ಆಸಾ . ಹ್ಯಾ 
ಪಾನ್ಮಾಂತ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಜಾವಚೆ ಫೈಟೋನ್ಯೂಟ್ರಿಯಂಟ್‌ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್ 
ಆನಿ ಕಾಳಜಿಚೆ ರೋಗ ಯೇನಾ ತಶಿ ಸಹಾಯ ಕರತಾ . ಆನಿ 
ಹಾಜೇನ ಪಿತ್ತ ದೋಷ ಆನಿ ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆ ನಿಯಂತ್ರಣ 
ಹಾಡಚಾಂತ ಮದದ ಕರತಾ , ಮೊಣಸಾ ಪಾನ್ಮಾಂತ ಕೊಟ್ಟೆ 
ಬಾಂದುನ ಕೆಲ್ಯಾರಿ ಮಸ್ತ ವಿಟಮಿನ ಮೆಳತಾ . ಆನಿ ಹಾಜೊ 
ಪರಂಬೋಳು ಜೀವಾಕ ಚಾಂಗ . 


** 


ಮೆತ್ತಿ ಪಾಲ್ಲೊ : 

ಮೆತ್ತಿ ಪಾಲ್ಗೊ ಉಷ್ಕರಿ ಕರನ ಕ್ರಮ ಪ್ರಕಾರ ಸೇವನ ಕೆಲಾರಿ ಯಕೃತ , 
ಶ್ವಾಸಕೋಶ , ಕಾಳಿಜ ಆನಿ ಮೆಂದುಕ ಸಂಬಂಧ ಪಾವಿಲೆ ರೋಗ 
ನಿವಾರಣ ಜಾತ್ತಾ . ತಶೀಂಚಿ ಆಂಗಾ ದೂಕಿ ಊಣೆ ಜಾತ್ತಾ . 
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* 


ಮೂಲಂಗಿ ಪಾಲ್ಗೊ : 

ಮೂಲಂಗಿ ಪಾಲ್ಗೊ ರೋಸು ಕಾಣು ಪಿಲಾರಿ ಮೂತ ರಾಬಜೆ 
ನಿವಾರಣ ಜಾತ್ತಾ , ಮೂಲಂಗಿ ಪಾಲ್ಗೊ ಉಷ್ಕರಿ ಕರನು ಕೆಲಾರಿ 
ದೇಹಾಕ ಅಗತ್ಯ ಪೋಷಕಾಂಶ ಮೆಳತಾ . 


ಮಶಿಂಗಸಾಂಗ ಪಾಲೋ : 


** 


ಮಶಿಂಗಸಾಂಗ ಪಾಲ್ಗೊ ರೊಸು ಕಾಣು ಕಾನ್ನಾಕ ತೆಂಬೆ ತೆಂಬೆ 
ಸೊಳಾರಿ ಮಾತ್ತೆ ದೂಕಿ ದೂರ ಜಾತ್ತಾ , ಶಿಜಯಲೆ ಮಶಿಂಗಾ 
ಪಾಲ್ಲೆಕ ದೂದ ಆನಿ ಸಕ್ಕರ ಘಾಲನು ಚೆರ್ಡುವಾಂಕ ದಿಲಾರಿ 
ರಗತ ಶುದ್ಧಿ ಜಾತ್ತಾ , ಮಶಿಂಗಾ ಪಾಲ್ಲೆಂತ ಮಸ್ತ ಇತಲೆ 
ರಾಂದಯಿಕ ಬರಶಿ ಘಾಲನು ಕೆಲಾರಿ ಯಾ ಉಷ್ಕರಿ ಕೋರನು 
ಕೆಲಯಾರಿ ದೊಳೇಕ ಲಾಯಕ . 


( ತಜಂಕ ) ತೈಕಿಳೆ ಪಾಲ್ಗೊ : 

ಹಾಕಾ ಕನ್ನಡಾಂತ ಚಗಟೆ ಸೊಪ್ಪು ಮಣತಾತಿ , ತುಳು ಭಾಷೆಂತ 
ತಜಂಕ ಮ್ಹಣತಾತಿ ತಶೀಂಚಿ ಕೊಂಕಣಿನ ಶೈಕಿಳೊ ಆನಿ ಹಿಂದಿನ 
ಚಾಕ್‌ವಾಡ್ ಮ್ಹಣತಾತಿ . ಹೆಂ ಏಕ ಫುಕಟ ಜಾವನ ಮೆಳಚೆ 
ಪಾಲ್ಗೊ . ಜಾಲಾರಿ ಹೆಂ ಆರೋಗ್ಯಾಕ ಮಸ್ತ ಚಾಂಗ , ಪಾವಸಾಡಿ 
ಆಯಿಲೆ ಸತ್ತಾಕ ಶೈಕಿಳೊ ಥಂಯ್ ಥಂಯ ಪೊಳೊವಚಾಕ 
ಮೆಳತಾ . ಹಾಂತು ಮಸ್ತ ಇತಲೆ ವಕದೀಯ ಗುಣ ಆಸಾ 
ದೆಕುನ ಮಸ್ತ ಜನಾಲೆ ಪ್ರೀತಿ ಪಾತ್ರ ಜಾಲಾಂ . ಪೈಕಿ 
ಆಯುರ್ವೇದಿಕ ವಕದಾಂತುಯ್ ವಾಪರತಾತಿ , ಹೆಂ ಚರ್ಮ 
ರೋಗ ಜಾಲೆಲೆ ರಿಂಗ್ ವರ್ಮ್ , ಸೋರಿಯಾಸಿಸ್ , ತುರಿಕೆ 
ಅಸಲೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆಕ ವಾಪರತಾತಿ , ಹಾಜೆ ಬೀಂ ಆನಿ ಪಾನ 
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ಕುಷ್ಠರೋಗ , ಡಿಸೆಪ್ಪಿಯಾ , ಮಲಬದ್ಧತಾ , ಖಾಂಕಿ , ಕಾಳಜಚಾ 
ಕಾಯಿಲೊ ಔಷಧ ಜಾಲಾಂ . ಆನಿ ಆಂಗಾಂತ ಕೊಲೆಸ್ಟ್ರಾಲ್ 
ಅಂಶ ಊಣೆ ಕರತಾ , ಶೈಕಿಳೆ ಪಾನಾಚೆ ರೊಸು ಕಾಣು ತಾಕ , 
ಲಿಂಬಿಯೆ ರೊಸು ಆನಿ ಕಳ್ಳಿ ಝಾಡಾಚೆ ಪಾನಾ ರೊಸು , 
ಗಜಕರ್ಣ ಸೂರಾಯ ಘಾಲನು ಬರಸುನು ಲಾಯಲಾರಿ 
ಚರ್ಮರೋಗ ನಿವಾರಣ ಜಾತ್ತಾ . 


( ಗರಿಕೆ ) ದಿರ್ಬಾಂಕುರ : 

ಹೆಂವಯ ಏಕ ಪಾಲ್ಗೊ . ದಿರ್ಬಾಂಕುರ ತಣ ಏಕ ಮುಷ್ಠಿ ಏಕ 
ವಾಟ್ಟೆ ಉತ್ಸಾ ಸಾಂಗಾತಾಕ ಬರಸೂನು ರೊಸು ಕಾಣು ಪಿಲ್ಲಾರಿ 
ಕೊಲೆಸ್ಟ್ರಾಲ್ ಊಣೆ ಜಾತ್ತಾ , ದಿರ್ಬಾಂಕುರ ಘಾಲನು ಕತಕತಿ 
ಕಾಡುನು ಹೂನ ಕೆಲೆಲೆ ಉತ್ಕಾಂತ ನ್ಹಾಲಾರಿ ಆಂಗಾ ದೂಕಿ 
ನಿವಾರಣ ಜಾತಾ . 
ಸಮಪ್ರಮಾಣೇರಿ ತುಳಸಿ ಆನಿ ಗರಿಕೆ ಘಾಲನು ಹೂನ ಕೆಲೆಲೆ 
ಉದ್ದಾಕ ಹರ್ದಿವಸು ಸಕಾಳಿ ಪಿಲ್ಲಾರಿ ಸೈತ ಮಾಯ ಜಾತ್ತಾ . 
ಆನಿ ಮೋಣು ರಗತ ಆಯಲಾರಿ ತಾಕಾ ಗರಿಕೆ ಪಾಲ್ಲೆಚೆ ರೋಸು 
ಲಾಯಲಾರಿ ಕೂಡಲೇ ರಾಬತಾ , ಗರಿಕೆ ರೊಸು ಆನಿ ಮೊವ 
ಬರಸೂನು ದಿವಸಾಕ ತೀನಿ ಪಾವಟಿ ಸೇವನ ಕೆಲಾರಿ ರಗತ 
ವಚ್ಚೆ ಆಣಿ ಮೂಳೆ ರೋಗ ಯೇನಾಶಿ ರಾಕತಾ . ಅಸ್ತಮಾ 
ಆಶಿಲ್ಯಾನಿ ಸಕಾಳಿಚಿ 5-6 ಚಮಚೆ ರೊಸು ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟಾರಿ 
ಪಿಲ್ಲಾರಿ ವಗಿ ರಾಬತಾ . 


ಮೂಲಾಕೋಸು ( ಕ್ಯಾಬೇಜ ) : 

ಕೊಣಾಕ ಗೊತ್ತುನಾ ಎಲೆಕೋಸು ಮಳಾರಿ ? ಕ್ಯಾಬೇಜಾಂತ 
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ವಿಟಮಿನ ಕೆ . , ಸಿ . ಧಾರಾಳ ಆಸಾ . ತಶೀಂಚಿ ನಾರಾ ಅಂಶಯ 
ಆಸಾ . ದೇಹಾಚೆ ಭಾಗ ತಂಪು ದವರಚಾಂತ ಕ್ಯಾಬೇಜ 
ವಾಪರಯೇತ . ವಿಷ ಅಣಬೆ ಸೇವನ ಕೆಲಾರಿ ತಾಕಾ ಕ್ಯಾಬೇಜ 
ಜ್ಯೂಸ ಕರನ ಪಿಲಾರಿ ವಿಷ ಭಾಯರ ಯೆತ್ತಾ . 


* 


ಪಾಲಕ್ ಪಾಲ್ಲೊ : 

ಪಾಲಕ ಪಾಲ್ಲೆಂತ ವಿಟಮಿನ್ ಬಿ . , ಸಿ . , ಇ . , ಪೊಟ್ಯಾಶಿಯಂ , 
ಕಬ್ಬಿಣ , ಆನಿ ಒಮೇಗಾ 3 ಕೊಬ್ಬು ಆಮ್ಲ ಚಡ ಆಸುಚೆ ನಿಮಿತ್ತ 
ಕೇಸ ವಾಡಚಾಂತ ಮಹತ್ತರ ಪಾತ್ರ ಆಸಾ . ಪಾಲಕಾಂತ ರೋಗ 
ಪ್ರತಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ ಆಸಾ . ಪಾಲಕ ನಿಯಮಿತ ಜಾವನ ಸೇವನ 
ಕೆಲಾರಿ ನರ ವೀಕನೆಸ್‌ ನಿವಾರಣ ಜಾತಾ . ಜ್ಞಾಪಕ ಶಕ್ತಿ ವೃದ್ಧಿ 
ಕರತಾ . ಕೀಲು ನೋವು ಊಣೆ ಕರತಾ ದೇಹಾಂತ ರಗತ ಚಡ 
ಕರತಾ . 


* 


ಮ್ಹಾಲ್ಗಡ್ಯಾಂಕ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶ ಆಹಾರ : 
ಧಾನ್ಯ : 

ಸಗಳೇ ಆಶಿಲೆ ಧಾನ್ಯಾಂತ ಮಸ್ತ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶ ಆಸತಾ . ಸಗಳೇ 
ಧಾನ್ಯಂತ ಕರಚೆ ತಸಲೆ ಖಾಣ ಮೊಳೊ , ಇಡ್ಲಿ , ಆನಿ ವಿಟಮಿನ್ 
ಬಿ 12 ಆಶಿಲೆ ಸಿರಿಧಾನ್ಯ ಸೇವನ ಕರಕಾ . 
ಮಸ್ತ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶ ಆಸುಚೆ ಆನಿ ಊಣೆ ಫ್ಯಾಟ್ ಆಸುಚೆ ಆಹಾರ 
ಆನಿ ಕುಂಕಡಾ ಮಾಸ ಫೇವಯೇತ . 
ಕುಂಕಡಾ ಮಾಸ ಹಬೆಂತ ಹೂನ ಕರನ ಯಾ ಬ್ರಾಯಿಲ್ 
ಕರನ ಯಾ ಗ್ರಿಲ್ ಕರನ ಖಾವಯೇತ . 


* 


* 
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* 


ಪ್ರೋಟೀನ ಆಶಿಲೆ ಆಹಾರ ಮೊಟೊ , ಸುಕಲೆ ಧಾನ್ಯ , ಸೋಯಾ 
ಬೀನ್ , ಜಳಕೆ ಧಂಯ ಹೆಂ ಕೆದನಾಯ ವಾಪರಯೇತ . 
ಆಮ್ಗೆಲೆ ಜೀರ್ಣಕ್ರಿಯೆ ಆನಿ ದೇಹಾಚೆ ಕ್ರಿಯೆ ಚಮ ಕರನ 
ದವರಚೆ ತಸಲೆ ನಾರಾ ಅಂಶ ಆಸುಚೆ ಆಹಾರ ವಾಪರಕಾ . 
ಆಮ್ಗೆಲೆ ದೇಹಾಂತ ದ್ರವ ಪದಾರ್ಥ ಚಡ ಆಸುಚೆ ವರಿ 
ಹೊಳೊವನು ಮಸ್ತ ಉದಾಕ ಪೀವಕಾ . ಆನಿ ಅನಗತ್ಯ ಕ್ಯಾಲೊರಿ 
ದೇಹಾಕ ಸೆರವಾನಾ ತಶಿ ಕರಚಾಕ ಸಕ್ಕರ , ಗೋಡ ಖಾಣ 
ನಿಯಂತ್ರಣ ಕರಕಾ . 


ನಾಂಚಣೋ : 

ರಾಗಿ ತಿಂದವನಿಗೆ ರೋಗವಿಲ್ಲ ಮ್ಹಣಚೆವರಿ ಕೆದನಾಯ 
ನಾಂಚಣಾಚೆ ಪ್ಯಾಜ್ , ಪೊಳೊ , ಮುದ್ದೆ ಖಾಲಯಾರಿ 
ಮಧುಮೇಹ ದೂರ ಜಾತಾ . ಹಾಂತು ಮಸ್ತ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ , 
ಲೋಕಂಡಾ ಅಂಶ ಆಸಾ . 


ತರಕಾರಿ ಆನಿ ನಾರಾ ಅಂಶ ಆಶಿಲೆ ಆಹಾರ : 


ಆಮ್ಗೆಲೆ ದೇಹಾಕ ನಾರಾ ಅಂಶ ಚಡ ಆಶಿಲೆ ಆಹಾರ ಸೇವನ 
ಅಗತ್ಯ ಆಸಾ . ನಾರ ಅಂಶ ಅಶಿಲೆ ಆಹಾರ ಆಮಿ ಆಮ್ಗೆಲೆ 
ಆಹಾರಾಂತ ವಾಪರಲಾರಿ ಕಾಳಿಜಚೆ ಖಾಯಿಲೊ , ಸ್ಫೋಕ್ ಆನಿ 
ಡಯಾಬಿಟಿಸ್ ದೂರ ಜಾತಾ . ದಾನ್ಯ , ಗೋಂವು , ಬಾಗ್ಲಿ , ಓಟ್ಸ್ , 
ಬೀನ್ಸ್ , ಕ್ಯಾರೆಟ್ , ಟೊಮೆಟೊ , ಆಪಲ್ , ಬೆರಿ ಇತ್ಯಾದಿಂತ ನಾರಾ 
ಅಂಶ ಚಡ ಆಸತಾ . ನಾರಾ ಅಂಶ ಆಸುಚೆ ಆಹಾರ ಸೇವನ 
ಕೆಲಾರಿ ವಗಿಚ ಬೂಕ ಜಾಯ್ನಾ ಆನಿ ಶಕ್ತಿ ಮೆಳತಾ . ತಶೀಂಚಿ 
ವೆಗವೆಗಳ ತರಕಾರಿಂತ ಮಸ್ತ ಪ್ರೋಟೀನ ಆನಿ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಆಸತಾ . 
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( ಹಾಗಲಕಾಯಿ ) ಕಾರಾತೆ : 

ಕಾರಾತೆ ಕ್ರಮ ಪ್ರಕಾರ ಜಾವನ ಸೇವನ ಕೆಲಾರಿ ಅತಿಸಾರ ಆನಿ 
ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ ರೋಗ ನಿವಾರಣ ಜಾತ್ತಾ , ಕಾರಾತೆ ಹರವೇಚಿ 
ಸೇವನ ಕೆಲಯಾರಿ ಮಧುಮೇಹ ರೋಗ ನಿವಾರಣ ಜಾತ್ತಾ . 
ಕಾರಾತೆ ಕೆಲಯಾರಿ ಪೆಟ್ಟಾ ದೂಕಿ ಆನಿ ಕರುಳು ಗಾಯ 
( ಹುಣ್ಣು ) ನಿವಾರಣ ಜಾತ್ತಾ . 


ಪಿಯಾವ : 


* 


ಪಿಯಾವ ಹರವೇಚಿ ದಿವಸಯ ಕೆಲಯಾರಿ ರಗತ ಶುದ್ಧಿ ಜಾತಾ . 
ಪಿಯಾವ ಭಾಜುನ ಕೆಲಯಾರಿ ಅಜೀರ್ಣ ದೂರ ಜಾತ್ತಾ , ಪಿಯಾವ 
ಆನಿ ಗೋಡ ಭರಸೂನ ಕೆಲಯಾರಿ ಆಂಗಾಚೆ ತೂಕ ಚಡತಾ . 
ಜೆವಣಾ ಸಾಂಗಾತಾಕ ಹರವೇಚಿ ಪಿಯಾವ ಕೆಲಯಾರಿ ದೊಳೆ 
ಉಜೊ ನಿವಾರಣ ಜಾತ್ತಾ . 


ಟೊಮೆಟೋ : 


* 


ಸಕಾಳಿ ಏಕ ಏಕ ಟೊಮೆಟೊ 90 ದಿವಸ ಭರ ಕೆಲಯಾರಿ 
ಬೊಜ್ಜು ನಿವಾರಣ ಜಾತ್ತಾ . 
ಪ್ರತೀ ದಿವಸ ಟೊಮೆಟೊ ಸೇವನ ಕೆಲಯಾರಿ ನಿಜ್ಜಿ ಆನಿ ದಾಂತ 


* 


ಬಲ ಜಾತ್ತಾ . 


( ಪಡುವಲಕಾಯಿ ) ಸೊಡ್ಡಳೆ : 

ಸೊಡ್ಡಳ ಉರಿ ಯಾ ಕೂಟ ಕರನು ನಿಯಮಿತ ಸೇವನ 
ಕೆಲಯಾರಿ ಸಂಧಿವಾತ ಆನಿ ಮಧುಮೇಹ ರೋಗ ಆಸಲಾರಿ 


* 


ದೂರ ಜಾತ್ತಾ . 
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ಬೆಂಡೆ : 

ತರನೆ ಭೆಂಡೆ ತೂಪ ಆನಿ ಕಡೆ ಸಕ್ಕರ ಘಾಲನು ಕೆಲಯಾರಿ 
ವೀರ್ಯ ವೃದ್ಧಿ ಜಾತ್ತಾ . ಅತೀ ಉಷ್ಣ ಜಾಲಾರಿ ಭೆಂಡೆ ಪ್ರತಿ 
ನಿತ್ಯ ಸೇವನ ಕೆಲಾರಿ ಉಷ್ಣ ಊಣೆ ಜಾತ್ತಾ . 


( ಹೀರೆಕಾಯಿ ) ಗೊಸಾಳೆ : 

ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ ಆಶಿಲ್ಯಾಂನಿ ಗೊಸಳೇ ಜಾಡಾಚೆ ಬೇರು , ಲಣಚಿ 
ವಾಟ್ಟುನ ಮೂಲವ್ಯಾಧಿಚೆ ತುದೆಕ ಸದಯ ಲಾಯಲಾರಿ ಮಸ್ತ 
ಉಪಶಮನ ಜಾತ್ತಾ , ಮಧುಮೇಹ ರೋಗಿಂನಿ ಗೊಸಳೆ ಪಲ್ಯ 
ಕರನ ಸೇವನ ಕೆಲಾರಿ ರೋಗ ನಿಯಂತ್ರಣ ಜಾತ್ತಾ . 


ಬೀಟ್ರೂಟ್ : 

ಬ್ಲಡ್ ಪ್ರೆಶರ್ ಆಶಿಲ್ಯಾಂನಿ ಬೀಟ್‌ರೂಟ್ ದಿನ ನಿತ್ಯ ಸೇವನ 
ಕೆಲಾರಿ ಬ್ಲಡ್‌ ಪ್ರೆಶರ್‌ ಸಹಜ ಸ್ಥಿತಿಕ ಯೆತ್ತಾ , ಬೀಟ್‌ರೂಟ್ 
ಸಾನ ಚೆರ್ಡುವಾಂಕ ದಿವಸ ತೀನಿ ಪಾವಟಿ ದಿಲಾರಿ ಕ್ಷಯ 
ರೋಗ ನಿವಾರಣ ಜಾತ್ತಾ . 


* 


ಪ್ರೊಟೀನ್ : 

ಶಕ್ತಿದಾಯಕ ಪ್ರೊಟೀನ ದೇಹಾಕ ಅಗತ್ಯ ಆಸಾ ಜಾಲಾರಿ 
ಪ್ರೊಟೀನ್ ಚಡ ಜಾಲಾರಿ ಕಿಡ್ನಿಕ ಸಂಬಂಧ ಪಾವಿಲೆ ಸಮಸ್ಯಾ 
ಶುರು ಜಾತಾ . ತಶೆಂ ಜಾಲಾರಿ ಆಮ್ಗೆಲೆ ದೇಹಾಕ ಕಿತಲೆ 
ಪ್ರೊಟೀನ ಅಗತ್ಯ ಆಸಾ ಮ್ಹಣು ದೇಹಾಚೆ ತೂಕಚೆರಿ ನಿಗದಿ 
ಕರಯೇತ . 
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* 


ಬೀನ್ಸ್ , ಸೋಯಾ , ಧಾನ್ಯ , ಜಳಕೆ , ಕುಂಕಡ ಥೋಡೆ ಪ್ರಮಾಣಾರಿ 
ಸೇವನ ಕರಯೇತ . 


* 


* 


ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ : 

ಹಾಡಾಚೆ ಆರೋಗ್ಯಾಕ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಅಗತ್ಯ ಜಾವನ ಆಸಾ . 
ಹಾಡ ಆನಿ ದಾಂತ ಆರೋಗ್ಯಾಕ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಅಗತ್ಯ ಜಾವನ 
ಆಸಾ . ಕೆಫೀನ , ಅಲ್ಲೋಹಾಲ , ಸಕ್ಕರೆ ಅಂಶ ಚಡ ಆಸುಚೆ 
ಪಾನೀಯ ಸೇವನ ಊಣೆ ಕರಕಾ . 
ದೂದ , ಪೋಸು , ಲೋಣಿ ಆನಿ ಪನೀರ ಅಸಲೆ ಜೀರ್ಣ ಜಾವಚೆ 
ಅಸಲೆ ಆಹಾರ , ಆನಿ ಮೂಲಂಗಿ , ಕೋಸು , ಮಶಿಂಗಸಾಂಗ , 
ಮೆತ್ತಿ ಪಾಲ್ಲೊ ಹಾಂತು ಮಸ್ತ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಮೆಳತಾ . ಆಮ್ಗೆಲೆ 
ದೇಹಾಕ ಕಿತಲೆ ಪ್ರೋಟೀನ ಅಗತ್ಯ ಆಸಾ ತಿತಲೇಚ ಘವಕಾ . 
ಆವಗೆಲೆ ದೇಹಾಂತ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಊಣೆ ಆಸ ಲಾರಿ 
ಹಾರ್ಮೋನಾಂತ ವ್ಯತ್ಯಾಸ ಜಾತಾ . ತಶೀಂಚಿ ಆಹಾರ ಸೇವನ ಕರತಾನಾ 
ಮಿತಿ ಆಸುಕಾ , ಖಂಚೇಯ ಆಹಾರ ಘತಾನಾ ನಿಯಂತ್ರಣಾರಿ ಫೆವಕಾ . 
ತೆದನಾ ಆರೋಗ್ಯ ವೃದ್ಧಿ ಜಾತಾ . 


ರಾಂದಪಾ ಕೂಡಾಂತು ಮನಾಂತ ದವರಚೆ ತಸಲೆ ವಿಷಯ : 


1 . 


ತರಕಾರಿ ಸುರವೇಕ ಧವನ ಫೆವನು ಮಾಗಿರಿ ಕುಡಕೆ ಕರಕಾ . 
ಆನಿ ಕುಡಕೆ ಕೆಲೆಲೆ ತಸಲೆ ತರಕಾರಿ ಉದಕಾಂತು ಫಾಲೂಕ 
ನಜ್ಜ . ಘಾಲಾರಿ ವಿಟಮಿನ ಡಿ ' ನಷ್ಟ ಜಾತ್ತಾ ಆನಿ ರೂಚಿ ವತ್ತಾ . 
ತರಕಾರಿ , ಸಾಂಬಾರಾ ಸಾಮಾನ ಏಕ ವಾರಾಕ ಜಾವಚೆ ತಸಲೆ 
ಮಿರ್ಸಾಂಗ , ಜೀರೆ , ಕೊತ್ತಂಬರಿ , ಮೆತ್ತಿ , ಭಾಜುನು ತಯಾರ 


2 . 
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3 . 


4 . 


5 
. 


ಕರನ ದವರಲಾರಿ ವಗಿಚಿ ರಾಂದಪ ಜಾತ್ತಾ . 
ಪುರಸೊತ ಜಾತ್ತಾನಾ ನಾಲ್ಲು ಕಾಂತುನ ಫ್ರಿಡ್ವಾಂಜ ದವರಯೇತ . 
ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಪಾಲ್ಗೊ , ಪುದೀನಾ ಪಾಲ್ಲೆಚೆ ಚಟ್ಟಿ ನಾಯ್ಡು ಘಾಲನಾಶಿ 
ಕರನು ದವರಲಾರಿ ಏಕ ವಾರ ತಾಂಯ ವಾಯಟ ಜಾಯ್ನಾ . 
ಹಾಳೆಲೆ ರವಾ ವಾಯಟ ಜಾವನ ಕೀಡಿ ಯೇನಾಶಿ ಹೊಡ 
ಕಾಯಲೆರಿ ಥೋಡೆಚಿ ಹೂನ ಕರನು ದವರಲಾರಿ ಕಾಂಯಿ 
ಜಾಯನಾ , ಜಾವಕಾ ಜಾತಾನಾ ವಾಪರಯೇತ . 
ಉಷ್ಕರಿ ಲೊಕಂಡಾ ಕಾಯಲೇರಿ ಕೆಲಾರಿ , ಆನಿ ಲೊಕಂಡಾ 
ದೌಲೊ ಪರತ್ಚಾಕ ಉಪಯೋಗ ಕೆಲಾರಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣಾರಿ 
ದೇಹಾಕ ಅಗತ್ಯ ಜಾಲೆಲೆ ಲೊಕಂಡಾ ಅಂಶ ಮೆಳತಾ . 
ವಾರಾಕ ಏಕ ವೆಳಾ ತೂರಾಯ ತರಕಾರಿ ಹಾಡುನ ದವರತಾಚಿ 
ತಾಂತು ವರಲೇಲೆ ಸಕಡ ತರಕಾರಿ ಒಟ್ಟು ಕರನು ಶಿಜೊವನ 
ಪರೋಟಾ ಕರನು ಖೆಲ್ಯಾರಿ ವಿಟಮಿನ ಆನಿ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಮೆಳತಾ . 


6 . 


7 . 
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ವ್ಯಕ್ತಿ ಪರಿಚಯ್ 


ಶಿಕವಣ : ಪಿ . ಯು . ಸಿ . ಸೀನಿಯರ್ ಅಕೌಂಟೆನ್ಸಿ , ಸೀನಿಯರ ಟೈಪಿಂಗ್ ಇಂಗ್ಲಿಷ್ ಅನ್ನ 
ಭಾಷಾ ಪರಿಚಯು : ಕೊಂಕಣಿ , ಕನ್ನಡ , ಇಂಗ್ಲಿಷ್ , ತುಳು , ಹಿಂದಿ , ಮರಾಠಿ 
ಅಭ್ಯಾಸ / ಹವ್ಯಾಸ : ಶಿವಣೆಚೆ , ರಾಂದಪಾಚೆ , ಗಾರ್ಡನ್ , ವಾಜುಚೆ , ಬರೊವಚೆ , ನಟನ , 
ಅಭಿನಯ , ಆಯಕುಚೆ , ಕಲೆಕ್ಷನ್ ಸ್ಟಾಂಪ್ಪ ಇತ್ಯಾದಿ . 


ಇತರ ಸೇವಾ ದಿಲೆಲಾ ವಿಷಯು : 


- 23 ವರಸ ಕೆನರಾ ಬ್ಯಾಂಕಂತ ಸೇವಾ ದಿಲ್ಯಾ . 
- ಕೊಂಕಣಿ ಭಾಷಾ ಮಂಡಲಾಚೆ ಅದಲೆ ಅಧ್ಯಕ್ಷ . 
- ಕೊಂಕಣಿ ಸಾಂಸ್ಕೃತಿಕ ಸಂಘಾಚೆ ಮಾಜಿ ಅಧ್ಯಕ್ಷ . 
- ಜಿ . ಎಸ್ . ಬಿ . ಮಹಿಳಾ ವೃಂದಾಚೆ ಆದಿ ಅಧ್ಯಕ್ಷ . 
- ಗರ್ಲ್ಸ್ ಅಲ್ಯುಮ್ಮಿ ಅಸೋಸಿಯೇಶನಾಚೆ ಕಮಿಟಿ ಮೆಂಬ‌ . 
- ಸ್ವರಶ್ರೀ ಕಲಾವೇದಿಕೆ ಟ್ರಸ್ಟ್ , ಮಂಗಳೂರು , ಕಮಿಟಿ ಮೆಂಬ‌ . 
- ಸುಮಾರ 50 ಪ್ರೋಗ್ರಾಮ್ ಕೊಂಕಣಿ ಆನಿ ಕನ್ನಡ ಭಾಷೆಂತ್ ಮಂಗಳೂರು 

ಆಕಾಶವಾಣಿಂತ ದಿಲಯಾ . 
- ಸುಮಾರ 50 ಟಿ . ವಿ . ಇಂಟರ್‌ವ್ಯೂ ಖಾಣ- ಜೆವಣಾಚೆ ಬದ್ದಲ ದಿಲಯಾ . 
- ಕೊಂಕಣಿ ಆನಿ ಕನ್ನಡ ಸಿನೆಮಾಂತ ನಟನ ಕೆಲಯಾ . 
- ಕೊಂಕಣಿ ರಾಂದಪಾ ಪುಸ್ತಕ , ವಾಸರಿಂತು ಹಾಂವ 1,2,3 , “ ನನ್ನ ಅಡುಗೆ ” ಕನ್ನಡ ಬುಕ್ 

ಬರೊವನ ಪ್ರಕಾಶನ ಕೆಲಯಾ . 
- ಸುಮಾರ 25 ವರಸ ಕನ್ನಡ , ಕೊಂಕಣಿ ಪ್ರೊಗ್ರಾಮ್ಸ್ ಆರ್ಗನೈಸ್ ಕೆಲಯಾ . 
- ಸುಮಾರ 13 ಕೊಂಕಣಿ ಕವಿಗೋಷ್ಠಿಂತ ಅಧ್ಯಕ್ಷ ಜಾವನ ಭಾಗಿ ಫೆತಲಾ . 
- ಸಂಚಾಲಕಿ , ವಿಶ್ವ ಕೊಂಕಣಿ ಸ್ತ್ರೀ ಶಕ್ತಿ ಮಿಶನ್ , ವಿಶ್ವ ಕೊಂಕಣಿ ಕೇಂದ್ರ , ಮಂಗಳೂರು . 


